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Wstep: Kofeina to organiczny zwigzek chemiczny, znajdujacy si¢ migdzy innymi
w kawie, herbacie, kakao czy czekoladzie. Jest ona obecna w przyjmowanych pokarmach od
wczesnych lat dziecigcych do pdznej starosci. Kazdy cztowiek codziennie siega po napoje
zawierajace ten pobudzajacy zwigzek chemiczny, robigc to $wiadomie w celu podniesienia
poziomu koncentracji lub po prostu dla przyjemnosci.

Cel: Ocena ilosci spozycia napojow zawierajacych kofeing przez studentéw kierunku
pielggniarstwo.

Metoda i material: Badanie zostalo przeprowadzone za pomoca metody sondazu
diagnostycznego, z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, sktadajacego sie
z 17 pytan (14 zamknietych 1 3 pototwartych) oraz metryczki. Materiat zostat zebrany
w marcu 2020 roku na terenie wojewodztwa podkarpackiego. W badaniu wzigto udziat
341 studentek 1 10 studentéw kierunku pielggniarstwo.

Wyniki: Najczesciej wybieranymi przez studentdow napojami zawierajagcymi kofeing sa: kawa
rozpuszczalna (35%), kawa parzona (26%) i herbata czarna (23%). Napoje energetyczne
w ciggu tygodnia spozywa 30% ankietowanych. Studenci kierunku pielegniarstwo najczesciej
siegaja po napoje zawierajace kofeing dla przyjemnosci (31%), po to aby podnies¢ swoj
poziom koncentracji (21%) oraz ze wzgledu na walory smakowe (21%). Sytuacje motywujace
do czgstszego (niz zawsze) spozywania napojow zawierajacych kofeine, przez studentow to:
odczuwanie sennosci podczas dnia (32%), nauka przed zaliczeniem/egzaminem (18%),

odczuwanie zmeczenia (16%).



Whnioski: Spotkania towarzyskie w znacznym stopniu wplywajg na zwigkszenie spozywania
napojow zawierajacych kofeing. Znaczacy odsetek studentow nie bytoby w stanie ograniczy¢
spozywania produktéw zawierajacych kofeing.

Stowa kluczowe: kofeina, studenci, kawa, herbata, napdj energetyczny.

Introduction: Caffeine is an organic chemical compound fund for example in coffee, tea,
cocoa and chocolate. It is present in food intake from early childhood to old age. Every person
consumes drinks containing this stimulating chemical almost every day, consciously to raise
the level of concentration or simply for pleasure.

Aim: Assessment the amount of caffeinated beverages consumed by nursing students.
Method and material: The study was carried out using the diagnostic survey method, using
a questionnaire consisting of 17 questions (14 closed and 3 half-open). The material was
collected in March 2020 in the Podkarpackie Voivodeship. 341 students and 10 students of
nursing participated in the study.

Results: The most frequently chosen beverages containing caffeine by students are: instant
coffee (35%), brewed coffee (26%) and black tea (23%). Energy drinks are consumed by
30% of respondents during the week. Nursing students most often use caffeinated drinks for
pleasure (31%) in order to increase their concentration level (21%) and because of the taste
(21%). Situations motivating students to consume caffeinated beverages more often (than
always) are: feeling sleepy during the day (32%), studying before passing / exam
(18%), feeling tired (16%).

Conclusions: Social gatherings significantly increase the consumption of caffeinated
beverages. A significant percentage of students would not be able to limit the consumption of
caffeinated products.

Keywords: caffeine, students, coffee, tea, energy drink.



Wstep

Kofeina, jako organiczny zwigzek chemiczny spozywany jest przez ludzi od
wczesnego dziecinstwa w herbacie, czekoladzie czy kakao, natomiast w pozniejszych latach
zycia w kawie, napojach energetycznych oraz yerba mate. Kofeina jest alkaloidem
purynowym catkowicie wchlanianym 2z przewodu pokarmowego, gromadzony jest
w tkankach w zaleznosci od stopnia ich uwodnienia oraz wydalana z moczem. Najwicksze
stezenie we krwi kofeina osigga w ciggu godziny od jej spozycia [1, 2]. Kofeina nalezy do
substancji, ktorg mozna przedawkowa¢, dawka $miertelna wynosi 10-12 grama [3, 4].
Kofeina zwigksza zapotrzebowanie organizmu ludzkiego na tlen, przyspiesza przemiang
materii, zwigcksza koncentracj¢, dziala moczopednie, obniza poziom zmegczenia fizycznego
I psychicznego oraz zmniejsza napigcie mie$ni gladkich naczyn krwiono$nych [1]. Substancje
te stosuje si¢ takze w farmakoterapii w leczeniu bolu, szczegdlnie bolu glowy, jako lek
pobudzajacy czynno$¢ mozgu oraz w przypadku niewydolnos$ci krazenia [5].

Kofeina jest substancja wystepujaca w przyrodzie naturalnie. Obecna jest migdzy
innymi w lisciach herbaty, owocach kakaowca czy kawy. Dzigki temu, ze jest obecna
w bardzo popularnych napojach jak kawa czy herbata, spozywa ja okoto 90% populacji osob
dorostych [6]. Najbardziej popularnym zroédlem spozycia kofeiny jest kawa. Zbadano,
ze kawa z ekspresu zawiera jej najwigcej - w 100 ml jest 167 mg, w kawie filtrowanej
ok.77 mg, a w kawie rozpuszczalnej 40 mg [7]. W 100 gramach gorzkiej czekolady znajduje
si¢ 52,5 mg kofeiny. Herbata czarna w 100 ml zawiera jej 16,5- 22 mg, zielona herbata
ok. 15 mg, Pepsi 8,9 mg, Coca - Cola Classic 8,3 mg, RedBull okoto 28 mg w 100ml [8].

Studenci kierunku studiéw pielegniarstwo w trakcie studiowania muszg wykazywac
si¢ zwigkszong koncentracjg oraz poziomem uwagi. Weczesne pobudki na praktyki zawodowe,
wiele godzin w salach wyktadowych, nauka do sesji czy pisanie prac dyplomowych
wymagaja od studentéw duzego skupienia oraz zdolno$ci zapamigtywania. Udowodniono, ze
kofeina wptywa na zdolno$¢ zapamigtywania, koncentracji, poprawia czujnos$¢ oraz zwigksza
wydajnos$¢ podczas wykonywania réznych czynnosci wymagajacych sprawnosci umystowe;j

[9].

Cel badan

Ocena czestotliwosci 1 rodzaju spozycia produktow zawierajacych kofeine przez

studentow kierunku pielggniarstwo.



Material i metoda

W  badaniu wzigta udzial reprezentatywna grupa 351 studentow kierunku
pielegniarstwo (341 kobiet i 10 mezczyzn). W grupie respondentéw znalezli si¢ mieszkancy
wsi 1 miasta w roznych kategoriach wiekowych oraz ze zrdéznicowanym wyksztalceniem.
Przedzial wiekowy w badanej grupie przedstawial si¢ nastepujaco: 19— 21 lat (148 osob),
22 — 24 lata (141 osbb), 25 — 27 lat (24 osoby), 28 — 30 lat (9 oséb), powyzej 30 lat
(29 o0so6b). Wsrod badanych 200 osob to mieszkancy miasta, natomiast pozostali to
mieszkancy wsi. Wérdd respondentéw na studiach stacjonarnych znajduje si¢ 312 osoéb, a na
studiach niestacjonarnych 39 o0sob. Grupa badanych studentow z podzialem poziom i lata
studiow przedstawia si¢ nastepujaco: I rok licencjackich (93 osoby), Il rok licencjackich
(88 0so6b), III rok licencjackich (99 osob), I rok magisterskich (30 osob), II rok magisterskich
(41 osob). Badanie zostalo przeprowadzone za pomoca metody sondazu diagnostycznego,
z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, sktadajacego si¢ z 17 pytan
(14 zamknigtych 1 3 pdlotwartych) oraz metryczki. Materiat zostat zebrany w marcu 2020
roku na terenie wojewddztwa podkarpackiego. Udziat w badaniu byl dobrowolny,

respondentéw zapoznano z jego celem oraz zapewniono o anonimowosci.
Wyniki

Wsréd badanych studentdw pielggniarstwa najcze$ciej wybieranymi  napojami
zawierajacymi kofeing s3: kawa rozpuszczalna (35%), kawa parzona (26%) oraz herbata

(23%), natomiast tylko po 1% respondentéw wskazat kakao i yerba mate — wykres 1.

Wykres 1. Rodzaje spozywanych napoi zawierajacych kofeine

przez studentow kierunku studiow pielegniarstwo
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Jedng szklanke kawy rozpuszczalnej w ciggu dnia spozywa 20% ankietowanych, dwie

szklanki 19%, natomiast az 48% studentow pielegniarstwa nie pije jej w ogole — wykres 2.

Wykres 2. Dobowe spozycie kawy rozpuszczalnej przez studentow
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Najwigkszy odsetek badanych (18%) spozywa jedna szklanke kawy parzonej dziennie,

13% dwie szklanki dziennie, natomiast 59% o0so6b w ogole jej nie spozywa — wykres 3.

Wykres 3. Dobowe spozycie kawy parzonej przez studentow
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Sposrod ankietowanych 72% pije czarng herbate. Najwickszy odsetek badanych
studentow (29%) dziennie wypija 1 szklanke czarnej herbaty, 20% badanych 2 szklanki
dziennie, natomiast 13% wypija 3 szklanki dzienni. Herbaty w ogole nie pije

28% respondentow — wykres 4.

Wykres 4. Dobowe spozycie herbaty czarnej przez studentow
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Herbata zielona jest spozywana codziennie przez 49% badanych studentow,
21% z nich pije wigcej niz jedna szklanke herbaty dziennie, natomiast az 51% nie spozywa jej

w ogole — wykres 5.

Wykres 5. Dobowe spozycie herbaty zielonej w grupie badanej studentow
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Po napoje energetyczne w ciggu tygodnia siega 30% studentoéw. Mniej niz
0,5 litra tygodniowo wypija 18% ankietowanych, natomiast miedzy 0,6 a 1 litra
5 % ankietowanych. Tego typu napojow w ogole nie spozywa 70% - wykres 6.

Wykres 6. Ilo$¢ wypijanych napojow energetycznych
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Najczestszymi pobudkami studentow do siggania po napoje zawierajace kofeine sa:
odczuwanie przyjemnosci (31%), walory smakowe (21%) oraz podniesienie poziomu

koncentracji (21%) — wykres 7.

Wykres 7. Powody siegania po napoje zawierajace kofeine przez
studentéw
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Zwigkszona czestotliwo$¢ siggania po napoje zawierajace kofeing przez studentow
pielggniarstwa wystepuje w sytuacjach: odczuwania senno$ci (32%), zwickszonej

intensywnosci nauki (18%) oraz odczuwania zmeczenia (16%) — wykres 8.

Wykres 8. Sytuacje powodujace czestsze sieganie przez studentéw po napoje zawierajace
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Oczekiwany efekt zmiany w samopoczuciu po Spozyciu napoju zawierajgcego
kofeing zawsze odczuwa 7% badanych, czgsto 24%, czasami 33%. Nigdy takiego efektu nie

odczuwa 21% badanych — wykres 9.

Wykres 9. Czestos¢ wystepowania oczekiwanego efektu po spozyciu napoju

zawierajacego kofeine¢ w opinii studentow
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Dobry nastrd] po spozyciu napojow zawierajacych kofeing odczuwa 34 %

badanych studentéw, 40% czasami a 26% w ogole — wykres 10.

Wykres 10. Odczuwanie dobrego nastroju po spozyciu napojoéw zawierajacych kofeine

w opinii studentéw
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Czesto$¢ wypijanych napojow zawierajacych kofeing podczas spotkan towarzyskich
zwigksza si¢ u 56% ankietowanych, natomiast 27% studentow nie zauwazylo, aby ten
czynnik miat znaczacy wpltyw na spozywanie przez nich napojéw zawierajacych kofeing —

wykres 11.

Wykres 11. Opinia respondentow na temat zwigkszania czestosci wypijanych napojow

zawierajacych kofeine podczas spotkan towarzyskich
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Calkowita rezygnacja z napojow zawierajagcych kofeing bylaby trudna dla
51% ankietowanych, natomiast 32 % uwaza, ze nie stanowi to dla nich problemu — wykres
12.

Wykres 12. Ocena trudnosci calkowitego zaprzestania wypijania napojow z kofeing

w opinii badanych studentow
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Dyskusja

W badaniach wiasnych najwiecej respondentow deklarowato, iz najczesciej spozywanym
produktem zawierajagcym kofeine jest: kawa rozpuszczalna (35%), kawa parzona (26%) oraz
herbata czarna (23%). Rowniez badania Goluch-Koniuszy wykazaty, iz najczgstszymi
produktami zawierajagcymi kofeing spozywanymi przez studentoéw jest kawa rozpuszczalna
(22,6%) oraz kawa parzona (14,5%) [10]. Jak ukazuja najnowsze badania Jahrami 98%
studentow codziennie spozywa kofeing, z czego najczesciej wybieranymi opcjami jej
spozycia jest kawa oraz herbata [11]. Rowniez Seidler w swoim badaniu ukazata, iz studenci
znacznie czg$ciej preferuja picie kawy zamiast herbaty, dodatkowo caty czas obserwuje si¢
znaczy wzrost spozycia kawy przez studentow [12]. Badanie autorskie ukazalo mniejszg
preferencje  spozywania napojow  energetycznych, jednak korzystala z nich
30% respondentow ponadto analizy przeprowadzone przez Blaszczyk 1 Pawlas pokazuja, 1z
ciggle obserwuje si¢ niepokojacy wzrost spozycia napojow energetycznych, a studenci
spozywaja je czesciej niz uczniowie szkot ponadpodstawowych [13,14].

Kolejng kwestia poruszong w autorskim badaniu byly przyczyny siggania po napoje
zawierajace kofeine przez studentow. Wsrdd respondentéw najwicksza ilos¢ oséb siggata po

ww. napoje w celu odczuwania przyjemnosci (31%), dla waloréw smakowych (21%) oraz



w zwigzku z checig podniesienia poziomu koncentracji (21%). Goluch-Koniuszy w swoim
badaniu ukazata, iz studenci najcze$ciej si¢gaja po napoje zawierajace kofeing w zwigzku
z checiag pobudzenia i dodatkowej energii (45%), ze wzgledu na smak (40%) oraz checi
zwiekszenia koncentracji i wydajnosci (29%) [15]. W badaniu autorskim najczgstszymi
przyczynami, ktére powodowaly czestsze sigganie po nhapoje zawierajace kofeine wsrod
studentéw byty sennos$¢ (32%), intensywna nauka (18%) oraz zmeczenie (16%). Réwniez
Michota-Katulska w prowadzonych badaniach udowodnita, iz konieczno$¢ wzmozonego
wysitku intelektualnego jest czynnikiem, ktéry w znacznym stopniu wplywa na zwigkszenie
spozycia napojow zawierajagcych kofeing [16]. Rowniez Przybysz w prowadzonych wsrod
konsumentéw kawy badaniach podkresla, iz walory smakowe kawy sa dla respondentow
niezwykle istotng kwestig (74%), ponadto drugim najistotniejszym powodem si¢gania po
kawge sg jej walory pobudzajace [17].

W autorskim badaniu przeanalizowano roéwniez opini¢ ankietowanych dotyczaca
odczuwania oczekiwanego efektu dziatania napoju zawierajacego kofeing. Wigkszo$¢é
ankietowanych doswiadcza wptywu dziatania kofeiny (79%); wsérdod badanych studentow
24% odczuwa go czesto, natomiast 33% czasami. Rowniez Kwiatkowska w swoim badaniu
zauwazyla istotny wptyw produktow zawierajacych kofeing na organizm osob, ktore ja
spozywaja [18]. W autorskiej pracy 34% badanych studentow czesto odczuwato dobry nastoj
po spozyciu napojéow zawierajagcych kofeing, 40% doswiadczato tego stanu czasami.
W badaniu Kwiatkowskiej gtéwnym skutkiem spozycia kawy byla poprawa nastoju
ankietowanych (30%) [18]. Rowniez Goluch-Koniuszy potwierdzita istotny wptyw kofeiny
na poprawe¢ nastroju, gdyz omawiane odczucia znalazty si¢ wsrdd najczesciej wybieranych
odpowiedzi udzielanych przez respondentow (25,6%) [15].

Kolejnym badanym aspektem byt wplyw spotkan towarzyskich na zwickszenie
czestotliwosci spozywania napoi kofeinowych. Sposrdd ankietowanych 56% byta zdania, iz
spotkania ze znajomymi w znacznym stopniu majg wplyw na zwigkszenie wypijanych
produktow zawierajacych kofeing; przeciwnego zdania byto 27% respondentéw. Bartkowicz
w swoim badaniu ukazal, iz 80,2% osob spozywajacych kawe, najchetniej robi to
w towarzystwie innych osob, natomiast 17% ankietowanych w ogodle nie wyobraza sobie
innych okolicznosci do wypicia kawy, niz spotkania ze znajomymi [19].

Ostatnim badanym aspektem byla samoocena respondentow trudnosci catkowitego
zaprzestania wypijania napojow z kofeing. Wsrod ankietowanych 28% badanych jest zdania,
ze zdecydowanie bytoby im ci¢zko zaprzesta¢ spozywania napojow zawierajacych kofeine,

natomiast 23% osob uwaza, ze najprawdopodobniej bylby to dla nich problem. Ranjith



w swoich badaniach, zauwaza iz studenci w duzej mierze nie majg zamiaru ograniczy¢
spozywania napojow zawierajacych kofeing (35%), natomiast 9% otwarcie przyznaje si¢ do
uzaleznienia od kofeiny [20]. Ponadto EI-Nimr w swoich badaniach zaobserwowatl, iz
49,9% studentow, ktorzy wczesniej regularnie pili kawe 1 nagle zaprzestali jej spozywania
odczuwato objawy odstawienia, do ktorych zaliczato si¢ gldéwnie bol glowy, sennos¢ oraz
trudnosci z koncentracjg [21]. Warty podkreslenia jest rowniez fakt prowadzenia analiz przez
Reissing, gdzie kofeina nie jest w swojej istocie postrzegana jako $rodek uzalezniajacy,

jednak zakwalifikowana zostata do srodkow psychoaktywnych [22].
Whioski

1. Najczesciej spozywanymi napojami zawierajacymi kofeine przez studentow kierunku

pielegniarstwa sg kawa rozpuszczalna (35%) oraz kawa parzona (26%).

2. Najczestszg przyczyna siegania po napoje zawierajace kofeing jest che¢ podniesienia
koncentracji i wydajnosci (21%), jednak duzy odsetek ankietowanych spozywa ja dla

walorow smakowych (31%).

3. Spotkania towarzyskie w znacznym stopniu wptywaja na zwigkszenie spozywania napojow

zawierajacych kofeing. Taka deklaracje zglosito 56% badanych studentow.

4. Znaczacy odsetek studentow (51%) nie bylaby w stanie ograniczy¢ spozywania produktow

zawierajacych kofeine.
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