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Zachowania wybranej grupy studentéw wobec napojow
energetyzujgcych stosowanych w czasie wzmozonego

wysitku psychofizycznego

Behaviours of a selected group of students with reference to energy drinks used during

times of increased mental or physical exertion

EwA MICHOTA-KATULSKA, MAGDALENA ZEGAN, BEATA SINSKA, ALICJA KUCHARSKA

Zaktad Zywienia Cztowieka, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Wprowadzenie. Napoje energetyzujgce stanowig dynamicznie rozwijajacy
sie segment rynku napojéw bezalkoholowych. Wzbudzajg jednoczesnie wiele
kontrowersji w srodowisku naukowym. Wielu konsumentdw jest nieswiadoma
negatywnych efektéw, zwigzanych z ich nadmiernym spozyciem, taczeniem ich
z alkoholem lub wysitkiem fizycznym. Jedng z grup szczegdlnie narazonych
— ze wzgledu na popularno$¢ spozycia — wydaja sie by¢ ludzie mtodzi.

Cel pracy. Ocena zachowan wybranej grupy studentéw wobec
napojow energetyzujacych stosowanych w czasie wzmozonego wysitku
psychofizycznego.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono w lutym 2012 r. wsrdd
wybranej grupy studentéw WUM. Dobér grupy oséb do badania miat
charakter celowy, zastosowano metode audytoryjng. W badaniu wzieto
udziat 372 respondentéw, do ostatecznej analizy wtgczono 186 0séb
kierujgc sie doborem jednostek typowych (osoby spozywajace napoje
energetyzujace). Wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety.

Wyniki. Wiréd badanych potowa spozywata napoje energetyzujace.
Najczestszg okolicznoscig spozycia byta sesja na uczelni oraz zmeczenie.
Jednorazowo studenci deklarowali picie zazwyczaj jednej puszki napoju
energetyzujgcego (77%). Po jednorazowym spozyciu wiecej niz jednej
puszki napoju energetyzujacego (ilosci wiekszej niz 250 ml), 77%
zaobserwowato wystapienie niepozgdanych objawéw. Zdecydowana
wiekszos¢ (83%) spozywajaca napoje energetyzujace czytata informacje
umieszczane na tych produktach. Sposréd oséb, deklarujgcych czytanie
etykiet, 60% przestrzegato zalecen.

Whioski. Stosowanie napojéw energetyzujgcych w czasie trwania wysitku
psychofizycznego okazato sie zjawiskiem popularnym wsiréd badanej
grupy studentéw. Konieczna, wiec wydaje sie edukacja studentéw, co
do odpowiednie]j higieny nauki i potencjalnych dziatan niekorzystnych
wynikajgcych ze stosowania napojoéw energetyzujgcych.

Stowa kluczowe: napoje energetyzujqce, studenci, wysitek psychofizyczny

Introduction. Energy drinks comprise a dynamically evolving segment of
the non-alcoholic beverages market. They are moreover a cause of many
controversies in the scientific community. Many consumers are unaware of
the negative effects associated with their excessive intake, of combining
them with alcohol or with physical exercise. Young adults are one of the
groups that are particularly at risk due to their frequent use of energy
drinks.

Aim. To assess the behaviors of a selected group of students with reference
to energy drinks used during times of increased mental or physical
strain.

Materials & Methods. The survey was conducted in February 2012
in a selected group of WUM students. The sampling was purposive, an
auditorium survey was used. 372 respondents completed the survey,
with 186 included in the final analysis, based on typical unit sampling
(respondents that use energy drinks). An original survey questionnaire
was used.

Results. Half of the respondents used energy drinks. The most common
circumstances of consumption were: examination sessions and fatigue.
Students usually reported drinking one can of an energy drink at a time.
After consuming more than one can of an energy drink at one time (amount
exceeding 250 ml), 77% noticed undesirable side effects. A vast majority
(83%) of the energy drink consumers read the information on the labels
of those products. Among the persons who reported reading the labels,
60% adhered to the recommendations.

Conclusions. Using energy drinks during times of increased psychophysical
exertion proved to be a common phenomenon in the surveyed student
group. Consequently, it seems necessary to educate students on proper
health and safety behaviors and on potential risks associated with energy
drink consumption.
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Wprowadzenie

Napoje energetyzujace pojawity si¢ w Polsce sto-
sunkowo niedawno, bo w drugiej polowie lat 90. XX
wieku. Po wejsciu szybko staty si¢ popularne, zyskujac

jednoczesnie grono statych odbiorcéw. Stanowig one
najprezniej rozwijajacy sie¢ segment rynku napojow
bezalkoholowych [1].
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Wedtug raportu ,,Rynek napojéw energetycznych”,
60% konsumentéw kupowato je systematycznie. W Pol-
sce rynek napojéw energetyzujacych jest szacowany na
720 mln ztotych, w ciggu kolejnych lat ma rozwijaé si¢
w stabilnym tempie okoto 4% rocznie, aby w 2015 r.
osiggna¢ 850 mln ztotych. Dla poréwnania na rynku
amerykanskim sprzedaz w minionym roku przekro-
czyta 10 mld dolaréw [2]. Ze spozyciem ponad 2 litry
na mieszkanca Polska zajmuje 6 miejsce w konsumpcji
napojow energetyzujacych w Europie [ 3 ].

Receptura napojow energetyzujacych réznych
marek dostepnych na polskim rynku r6zni si¢ sktadem
jakosciowym 1 ilosciowym. Cecha wspdlng wszyst-
kich z nich jest obecnosé sktadnikéw biologicznie
aktywnych, takich jak: kofeina, tauryna, inozytol,
glukuronolakton, guarana, karnityna, a takze wita-
miny z grupy B (ryboflawina, niacyna, witamina By
iB,,). Producenci tego rodzaju napojow zapewniaja,
iz kombinacje sktadnikéw, takich jak: kofeina, tauryna
i glukuronolakton, dziataja pobudzajaco na organizm,
poprawiajg czujnosé, samopoczucie, zwiekszajg wydaj-
nos$¢ organizmu, zdolnos¢ koncentracji oraz szybkos¢
reakcji. Przeprowadzono badania [4-7], ktore mialy
uzasadnic tgczenie kofeiny, tauryny i glukuronolatonu.
W jednym z nich stwierdzono, ze polaczenie to ma
pozytywny wpltyw na funkcje poznawcze i nastréj,
jednak z drugiej strony poddano w watpliwos¢ ko-
nieczno$¢ takiego zestawienia, gdyz takie dziatanie
moze powodowac¢ kofeina sama w sobie [6].

,Energy drinki” wzbudzaja wiele kontrowersji
w §rodowisku naukowym. Zwolennicy tego typu
napojow uwazaja, ze warto po nie siegac ze wzgledu
na taczgce si¢ z nimi korzysci, mianowicie poprawe
w natezeniu uwagi, koncentracji oraz pamieci, a takze
zwigkszenie wydajnosci fizycznej, zaréwno w ¢wicze-
niach tlenowych, jak i beztlenowych [5]. Natomiast
ich przeciwnicy informuja o skutkach ubocznych
zwigzanych z ich konsumpcja, w tym m.in. bélami
glowy, kotataniem serca oraz atakami wstrzasu, zwigk-
szonym ryzykiem rozwoju choréb naczyn mézgowych,
zaburzen psychicznych, metabolicznych, uszkodzen
plytki nazebnej [8, 9]. Wielu konsumentéw jest nie-
$wiadoma negatywnych efektéw, zwigzanych z ich
nadmiernym spozyciem, taczeniem ich z alkoholem
lub wysitkiem fizycznym.

Cel pracy

Ocena zachowan wybranej grupy studentow wo-
bec napojéw energetyzujacych stosowanych w czasie
wzmozonego wysitku psychofizycznego.

Materiat i metody

Badanie przeprowadzono w lutym 2012 r. wéréd
wybranej grupy studentéw WUM. Dobér grupy oséb
do badania miat charakter celowy, zastosowano me-

tode audytoryjng. Do ostatecznej analizy wlaczono
respondentéw, kierujgc si¢ doborem jednostek typo-
wych (osoby spozywajace napoje energetyzujace).
Wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety, za-
wierajacy 20 pytan, w tym 12 zamknietych, 4 otwarte
i 4 pétotwarte oraz metryczke. Pytania dotyczyly za-
chowan studentéw wobec napojéw energetyzujacych
(ilosci, czestotliwosci, okolicznosci spozycia, objawow
nadmiernego spozycia, preferowanej marki, czytania
informacji na etykiecie). W sposéb poprawny ankiete
wypelnity 372 osoby (na 400). W przypadku, gdy
istniata mozliwo$¢ wielokrotnego wyboru odpowie-
dzi zaprezentowano jako liczbe (odsetek) wskazan.
Analize statystyczng uzyskanych wynikéw sporza-
dzono przy uzyciu programu Microsoft Office Excel
2007 oraz SPSS Statistics 20pl. Za poziom istotnosci
statystycznej przyjeto p=0,05.

Wyniki i oméwienie

W badaniu wziety udziat 372 osoby, w tym: 241
kobiet i 131 mezczyzn. Srednia wieku respondentow
wynosita 23,35+3,35 lat. Najwiecej respondentow
(31%) studiowato na 5 roku studiéw, co byto zbiezne
ze $rednim wiekiem studentéw. Wsréd oséb biorg-
cych udzial w badaniu taki sam odsetek stanowity
deklarujace spozywanie, jak i niespozywajace napo-
jow energetyzujacych (stanowigc odpowiednio 50%
spozywajacych i 50% niespozywajacych). Do dalszej
analizy wlaczono osoby deklarujgce spozycie ,,energy
drinkéw” (n=186).

Po napoje energetyzujace respondenci siegali naj-
czesciej dwa razy w roku (38%), kilka razy w kwartale
(30%), kilka razy w miesiacu (19%), czesciej — 12%.
Sugerowa¢ to moze okazjonalne stosowanie napojow
energetyzujgcych przez studentéw biorgcych udziat
w badaniu. Najczestszg okolicznos$cia spozycia napo-
jow energetyzujacych byta sesja na uczelni wskazywa-
na przez 83% respondentéw (p<0,05). Zmeczenie
jako okolicznos¢ spozycia byta wybierana z mini-
malnie mniejsza czestotliwosceig przez 80% respon-
dentow (p<0,05). Ponad potowa studentéw (57%)
spozywala napoje energetyzujace podczas nauki lub
pracy, a 48% respondentéw, nie potrafito wskazac
konkretnej okolicznosci spozycia. Celem uzyskania
efektu pobudzenia na spotkaniach towarzyskich na-
poje energetyzujgce spozywato 47% badanych (w tym
blisko potowe (49%) stanowily osoby, ktére podczas
spotkan towarzyskich mieszaly napoje energetyzujace
z alkoholem). Podczas prowadzenia pojazdu siggato po
nie 39%. Stosowanie napojow energetyzujacych przed
lub po treningu zadeklarowato 33% badanych. Tylko
12% respondentow wyszczegolnito inne okolicznosci
spozycia napojéw energetyzujacych (tab. I).

Najczesciej jednorazowo studenci deklarowali
picie jednej puszki napoju energetyzujacego (77%).
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Tabela I. Wybrane elementy wynikéw badan wtasnych — spozycie napojéw energetyzujgcych w wybranej grupie studentéw (n=186)

Table I. Selected research findings: use of energy drinks in a selected group of students (N=186)

Czestotliwos¢ spozycia /Frequency of use

Codziennie /Daily  Kilka razy w tygod-

niu/Several times

Raz w tygodniu
/0nce a week

Kilka razy
w miesigcu /Several

Kilka razy
w kwartale /Several

2 razy w roku
/Twice a year

Rzadziej (raz w roku)
/Less frequently

a week times a month times per quarter of (once a year)
the year
3% 3% 6% 19% 30% 38% 1%

Okolicznosci spozycia napojow energetyzujacych
/Circumstances of energy drink usage

/Number of responses (N = 186)

Odsetek wskazan
/Percentage of responses

Liczba wskazan (n=186)

W czasie sesji egzaminacyjnej /During the examination session 154 83%
W przypadku zmeczenia /In case of fatigue 149 80%
Podczas nauki lub pracy /During work or study 106 57%
Bez przyczyny /No reason 89 48%
W celu pobudzenia podczas spotkan towarzyskich 88 47%
/For invigoration during social gatherings

Podczas jazdy samochodem /During driving 73 39%
W czasie treningu /During exercise 61 33%
Inne /Other 22 12%

[lo$¢ spozywana jednorazowo (liczba puszek 250ml) /Amount consumed at a time (number of 250ml cans)
1 puszka /1 can 2 puszki /2 cans 3 puszki /3 cans 4 puszki /4 cans >5/25
77% 10% 8% 4% 1%

Wystepowanie niepozadanych objawdw po spozyciu wiekszej ilosci niz wskazana przez producenta (liczba wskazan)
/Occurrence of side effects after consuming more than the amount recommended by the producer (number of responses)

Tak /Yes Nie /No Nie mam zdania /No opinion
77% 10% 13%
Niepozadane objawy po spozyciu wiekszej ilosci napoju niz wskazana przez producenta
Objawy /Symptoms /Side effects after consuming more than the amount recommended by the producer

Liczba wskazan /Number of responses

Odsetek wskazan /Percentage of responses

Przyspieszenie akcji serca /Increased heart rate 65 45%
Drzenie rgk /Hand tremors 56 39%
Bol brzucha /Stomachache 34 24%
Problemy ze skupieniem uwagi /Attention focus problems 28 20%
Zgaga /Heartburn 17 2%
Deklaracje czytania etykiet przez respondentéw /Label-reading declared by respondents
Tak/Yes Nie/No
83% 17%
Przestrzeganie zalecen przez czytajacych (n=154) /Adherence to recommendations among the ones reading the labels
Tak/Yes Nie/No
92% 8%
Ulubiona marka napoju energetyzujacego /Favourite energy drink brand
Tiger Red bull Mountain Dew Bullit Bumn XL Inne /Other
55% 22% 7% 6% 5% 4% 1%

Jednoczesnie spozycie dwoch lub trzech puszek napoju
energetyzujacego wskazala blisko jedna piata (18%)
studentow. Spozycie przekraczajace trzy puszki na-
poju energetyzujacego jednorazowo bylto stosunkowo

rzadkie (5%) (tab. I).

Po jednorazowym spozyciu wigcej niz jednej
puszki napoju energetyzujacego (ilosci wickszej niz
250 ml), 77% zaobserwowalo wystapienie niepozada-
nych objawéw. Do najczesciej zgtaszanych dolegliwosci
nalezaty (istniata mozliwos¢ wielokrotnego wyboru):
przyspieszona akcja serca (45% odpowiedzi), drzenie
rak (39%), bél brzucha (24%), problemy ze skupie-
niem uwagi (20%) (tab. I).

Zdecydowana wigkszo$¢ (83%) spozywajgca na-
poje energetyzujace czytata informacje umieszczane
na tych produktach. Sposréd oséb, deklarujgcych czy-
tanie etykiet, 60% stwierdzito, ze przestrzega zalecen
na nich zawartych (tab. I). Jednak bardziej szczego6to-
we analizy wykazaty, ze okoto 30% oséb sposrod tych,
ktére zadeklarowaty przestrzeganie zalecen przyznata
sie, ze siega po wigcej niz jedna puszke jednorazowo.
A ponadto 35% z nich stwierdzito, Ze okazjonalnie
pito napoje energetyzujace jako element drinkéow
alkoholowych.

Ulubiong marka napojéw energetyzujacych wirod
studentow okazal si¢ by¢ ,Tiger energy drink”. Te
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marke preferowato 55% respondentéw (Tiger swoja
pozycje zawdziecza przede wszystkim cenie). Ponad
jedna pigta (22%) studentéw zadeklarowata spozycie
napoju ,,Red bull”. Reszte rynku zajety rownomiernie
pozostate znane marki napojéw energetyzujacych
(stanowigc tgcznie 23%) (tab. I).

»Energy drinki” sa najbardziej popularne wsréd
ludzi mtodych [10], ktérzy spozywaja je najczesciej
w sytuacjach, gdy potrzebne jest jak najszybsze po-
budzenie, na przyktad przed nauka [6]. W badaniu
wilasnym studenci spozywali napoje energetyzujace
przede wszystkim w czasie sesji, badZ wtedy, gdy byli
zmeczeni. W podjetych przez Alfordaiwsp. [5] oraz
Warburtona i wsp. [ 7] badaniach, dotyczacych oceny
wplywu napojéw energetyzujacych na funkcjonowanie
organizmu, zauwazono poprawe czasu reakcji oraz
zwigkszone natezenie uwagi. Malinauskas i wsp. [6]
zaobserwowali natomiast, ze potaczenie kofeiny i tau-
ryny nie ma wplywu na pamie¢ krétkotrwata, a wiec
nie uzasadnia spozywania ,,energy drinkéw” w trakcie
nauki.

W badaniu wlasnym podczas spotkan towarzyskich
napoje energetyzujace spozywata blisko potowa osob,
w tym znaczny odsetek stanowity osoby, ktore podczas
spotkan towarzyskich mieszaly napoje energetyzujace
z alkoholem (wbrew zaleceniom producenta zawartym
na etykietach napojoéw energetyzujacych). Laczenie
yenergy drinkéow” z alkoholem wzmaga agresje oraz
znacznie zaburza swiadomos¢, co powoduje, ze osoby
spozywajace tego typu ,mieszanki” czesciej sg spraw-
cami lub uczestnikami wypadkéw [11]. Kofeina i al-
kohol maja przeciwstawne dziatanie na organizm [ 10],
kofeina ma dziatanie stymulujace, a alkohol depresyjne.
Takie potaczenie powoduje zmniejszenie subiektywnego
odczuwania objawow zatrucia, takich jak: bol i zawroty
glowy, zmeczenie, problemy z chodzeniem (8, 11, 12].
Zagadnieniem spozycia napojéw energetyzujacych
w polaczeniu z alkoholem zajat si¢ Fereira [13], prze-
prowadzajac badania wsréd mtodych Brazylijezykow,
0sob regularnie bywajacych w klubach. Ponad trzy
czwarte z nich (76%) przyznalo si¢ do taczenia napo-
jow energetyzujacych z alkoholem. Z kolei w badaniu
Souza-Farmingoni [14] wykazano, ze przyjmowanie
napojow energetyzujacych w potaczeniu z alkoholem nie
niweluje dziatania alkoholu. Sprawia jedynie, Ze osoby
przyjmujace takg mieszanke doznaja mylnego wrazenia
pozostawania w dobrej kondycji psychoruchowej, stad
tez podejmuja czesto decyzje nieadekwatne do swojego
stanu. Polgczenie napoju energetyzujacego z alkoho-
lem zwigksza czgsto$¢ wystepowania niebezpiecznych
zachowan, co wykazano w badaniu O’Brien [15].

Chociaz pierwotnie napoje energetyzujace zosta-
ty stworzone dla kierowcow, to w badaniu wlasnym
zaobserwowano, ze nie byla to szczegdlnie popularna
okolicznos¢ spozycia.

Napoje energetyzujace z uwagi na zawarto$c
kofeiny, ktora przyspiesza lipolize tkanki ttuszczowej
sg rowniez stosowane podczas treningu aerobowego.
W badaniu wlasnym stosowanie napojéw energetyzu-
jacych przed lub po treningu bylo charakterystyczne
dla 1/3 studentow. Fakt czestego siegania po napoje
energetyzujace przez osoby uprawiajace sport po-
twierdzily badania Froilanda [16]. Z kolei badania
Almord’a wskazaly, Ze napoje energetyzujace moga
korzystnie wptynac na parametry fizyczne, takie jak:
maksymalna dtugo$¢ trwania wysitku aerobowego,
dtugo$¢ maksymalnego podtrzymania wysitku anae-
robowgo (dtuzszy bieg z maksymalng predkoscig) oraz
parametry pracy umystowej, jak: szybkos¢ wyboru,
koncentracja, pamie¢¢ krotkotrwata oraz czujnosé
[5,16,17].

Studenci biorgcy udziat w badaniu deklarowali
w wigkszosci jednorazowe picie jednej puszki napoju
energetyzujacego. Zatem mozna przyjaé, ze przestrze-
gali zalecen producenta, co do maksymalnego dzien-
nego spozycia tych napojéw. Na spozycie dwéch lub
trzech puszek napoju energetyzujacego jednorazowo
wskazata blisko jedna pigta studentéw i wigkszosé
z nich zaobserwowala wystapienie niepozgdanych
objawéw. Na objawy takie jak: podwyzszone ci$nienie
krwiitetna (zwigkszenie ryzyka udaru), uzaleznienie,
zwigkszenie czestosci wystepowania zachowan niebez-
piecznych, wystapienie objawow ze strony przewodu
pokarmowego (biegunka, wymioty, béle brzucha),
nadpobudliwo$¢, problemy z zasypianiem w efekcie
niewlasciwego stosowania napojéw zwrécili uwage
inni badacze [1, 18, 19]. W przeprowadzonej przez
Malinauskasaiwsp. [ 6 | ankiecie wéréd amerykanskich
studentéw wykazano, ze 29% os6b spozywajacych tego
typu napoje doswiadczyto wstrzasu, 19% odnotowato
u siebie bole glowy i kotatanie serca. Efekty te wystapily
po wypiciu trzech lub wigcej napojéw w ciagu jednego
dnia.

Wigkszo§¢ badanych spozywajaca napoje ener-
getyzujace czytala informacje umieszczane na tych
produktach i przestrzegata zalecenn. Wydaje sig, wigc
w pelni uzasadnione umieszczanie na etykiecie napo-
jow informacji o tym, zeby nie przekraczaé spozycia
jednej puszki na dobg, co moze chroni¢ przed wysta-
pieniem objawéw niepozadanych.

Whniosek

Stosowanie napojéw energetyzujacych w cza-
sie trwania wysitku psychofizycznego okazato si¢
zjawiskiem popularnym wsréd badanej grupy. Ko-
nieczna wigc wydaje si¢ edukacja studentow, co do
odpowiedniej higieny nauki i potencjalnych dziatan
niekorzystnych wynikajacych ze stosowania napojow
energetyzujacych.
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