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STRESZCZENIE

Napoje energetyzujace to zazwyczaj gazowane napoje bezalkoholowe, ktore majg dziatanie
pobudzajace. Wzbogacane s3 o substancje, majace za zadanie poprawia¢ koncentracje,
zwigkszy¢ szybkos¢ reakcji oraz wydolno$¢ organizmu, a takze maja przyspiesza¢ metabolizm
i przeciwdziata¢ zmeczeniu. Celem badania jest ocena wiedzy 0sob zamieszkujgcych teren
wojewddztwa podkarpackiego na temat wptywu napojow energetyzujacych na zdrowie oraz
mozliwych skutkéw ich spozywania. Badanie zostato przeprowadzone za pomoca metody
sondazu diagnostycznego. W tym celu wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety,
sktadajacy si¢ z 12 pytan zamknigtych oraz metryczki. Material zostat zebrany w styczniu
i lutym 2023 roku. Grupg badang stanowito 352 osoby. Wsrod respondentow 70,2%
deklarowalo, ze spozywa napoje energetyzujace. Najcze$ciej wybieranym napojem
energetyzujagcym byt Monster Energy (36,5%), na drugim miejscu znajdowat si¢ Red Bull
(17,2%). Powody, dla ktorych respondenci siegali po napoje energetyzujace sa rozne.
Najczesciej robili to dla lepszego samopoczucia (33,6%). Najwiekszy odsetek sposrod
respondentow (38,5%) deklarowal, ze napoje energetyzujace spozywa 2-3 razy w tygodniu.
W spoleczenstwie obserwuje si¢ niepokojace czgste spozywanie napojoOw energetyzujacych
u 0s6b miodych, co moze wpltynac na powstawanie u nich choréb przewlektych.

Stowa kluczowe: napoje energetyzujace, zdrowie, zagrozenia, objawy niepozadane.



ABSTRACT

Energy drinks are usually carbonated soft drinks that have a stimulating effect. They are
enriched with substances designed to improve concentration, increase reaction speed and body
efficiency, as well as accelerate metabolism and prevent fatigue. The aim of the study is to
assess the knowledge of people living in the Podkarpackie VVoivodeship on the impact of energy
drinks on health and the possible effects of their consumption. The study was conducted using
the diagnostic survey method. For this purpose, an original questionnaire was used, consisting
of 12 closed questions and a metric. The material was collected in January and February 2023.
The study group consisted of 352 people. Among the respondents, 70.2% declared that they
consume energy drinks. The most frequently chosen energy drink was Monster Energy (36.5%),
followed by Red Bull (17.2%). The reasons why the respondents reached for energy drinks are
different. Most often they did it to feel better (33.6%). The largest percentage of respondents
(38.5%) declared that they consume energy drinks 2-3 times a week. In society, there is
a worrying high consumption of energy drinks among young people, which may contribute to
the formation of chronic diseases in them.
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WSTEP

Napoje energetyzujace naleza do produktow spozywczych specjalnego przeznaczenia
zywieniowego, ktorych zadaniem jest pobudzenie psychofizyczne organizmu oraz zwigkszenie
jego efektywnosci w warunkach dlugotrwatego wysitku fizycznego i psychicznego [1].
Zalecane s3 one gtéwnie dla osob dorostych w przypadku wzmozonego wysitku fizycznego
oraz psychicznego, jednak potowa rynku napojow energetyzujacych znajduje swoich
odbiorcow wsrod dzieci i mtodziezy, dla ktorych stanowia one szczegdlne zagrozenie [2, 3].

Wigkszo$¢ napojow energetyzujacych posiada w swoim sktadzie podstawowe sktadniki
takie jak kofeina, tauryna, inozytol oraz cukry proste. Dodatkowo moga zawieraé one
substancje pomocnicze, uzupetniajace i/lub aktywne takie jak glukuronolakton, witaminy
z grupy B, guarana, L-karnityna, korzen zen-szenia oraz wyciag z mitorzebu japonskiego.
Dziatanie tzw. ,,energetykow” ogranicza si¢ glownie do krotkotrwatego przyptywu energii [1].

Obecnie w Polsce nie ma przepisow regulujacych ich sprzedaz — natomiast na §wiecie
jest zupelnie inaczej. Przykladem jest Norwegia, gdzie nap0dj energetyzujacy moze byc¢
sprzedany tylko osobom petnoletnim, po okazaniu dowodu tozsamos$ci. We Francji i Danii do
niedawna obowigzywat calkowity zakaz ich sprzedazy [4-6].

Popularno$¢ napojow energetyzujacych jest ogromna i ciaggle si¢ zwigksza, a obecnie sg
bardziej popularne, niz kiedykolwiek. Warto nadmieni¢, Zze jedno opakowanie napoju
energetyzujacego moze zawiera¢ nawet pie¢ razy wigcej kofeiny, niz tradycyjna kawa.
Przyjecie tak duzej dawki kofeiny wigze si¢ w duzej mierze ze wzrostem zgloszen do
Szpitalnych Oddziatow Ratunkowych. Nadmieni¢ nalezy rowniez o wzroscie w Polsce
spozywania napojow energetyzujagcych w postaci drinkdw, co dodatkowo potgguje
powstawanie powiktan. Przedstawione prognozy szacujg roczny wzrost spozycia napojow
energetyzujacych na poziomie 7% [7].

Przed spozyciem napojow energetyzujacych nalezy sobie zada¢ pytanie, czy nie
lepszym sposobem bytoby siegnigcie po produkty przynoszace podobny skutek, a ponadto
bedace substytutami znacznie zdrowszymi, mozna do nich zaliczy¢é m. in.: kawg, korzen

rozenca, yerba mate, gojnik, $wiezy imbir oraz zielong herbate [8, 9].
CEL

Celem pracy jest ocena wiedzy osOb zamieszkujacych teren wojewodztwa
podkarpackiego na temat wplywu napojow energetyzujacych na ludzkie zdrowie oraz

mozliwych skutkach ich spozywania.



MATERIAL I METODA

Badanie zostalo przeprowadzone za pomocg metody sondazu diagnostycznego. W tym
celu wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety, sktadajacy si¢ z 12 pytan zamknigtych oraz
metryczki. Materiat zostat zebrany w styczniu 1 lutym 2023 roku. W badaniu wzig¢to udziat
352 osoby z terenu wojewoddztwa podkarpackiego, wsrod ktorych byto 158 kobiet (44,9%) oraz
194 mezczyzn (55,1%). Przedzial wickowy osob badanych przedstawial si¢ nastepujaco:
18-25 lat - 279 o0s6b (79,3%), 26-30 lat - 41 0sob (11,9%), 31-41 lat - 32 osoby (8,8%). Posrod
grupy badanej 283 osoby (80,4%) to mieszkancy miast, natomiast pozostali respondenci
- 69 o0sob (19,6%) to mieszkancy wsi. Szkot¢ Srednig ukonczyto 194 osoby (55,1%),
wyksztalcenie wyzsze posiadato 110 ankietowanych (31,3%), natomiast wyksztalcenie na
poziomie zawodowym miato 39 0s6b (11,1%) sposrod respondentow, a podstawowym 9 0sob
(2,5%). Wsrod respondentow 70,2% deklarowato, ze spozywa napoje energetyzujace. Udziat
w badaniu byl dobrowolny, a wszystkich respondentéw powiadomiono 0 jego celu oraz
zapewniono anonimowo$¢. Badania sg przeprowadzone zgodnie z wymaganiami Deklaracji

Helsinskie;j.

WYNIKI

Najwigkszy odsetek badanych (43,3%) zadeklarowato, ze to znajomi zapoznali ich
Z napojami energetyzujacymi, 24,3% respondentow jako gldwne zrodio podaje media
spotecznosciowe, 15,8% wskazato reklamy telewizyjne, natomiast 9,7% oséb podaje cztonkow
rodziny - wykres 1.
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Wykres 1. Zrodta wiedzy o napojach energetyzujacych wsrod respondentow
Chart 1. Sources of knowledge about energy drinks among respondents



Respondenci po raz pierwszy po napdj energetyzujacy siegneli w roznym okresie zycia.
W gimnazjum zrobito to 32,9%, w szkole $redniej 27,6%, w szkole podstawowej 26,4%,
w czasie studiow 8,1%, natomiast w pracy zawodowej 4,9% - wykres 2.
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Wykres 2. Okres w zyciu ankietowanych, podczas ktorego po raz pierwszy siegneli po napoj
energetyzujacy

Chart 2. The period in the life of the respondents during which they reached for an energy drink for the
first time

Najwigkszy odsetek sposrod respondentow (38,5%) deklarowat, ze napoje
energetyzujace spozywa 2-3 razy w tygodniu, codziennie spozywato je 12,6%, natomiast

2-3 razy w miesigcu robito to robito to 33,6% badanych — wykres 3.
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Wykres 3. Czgsto$¢ spozywania napojow energetyzujacych przez respondentow
Chart 3. Frequency of consumption of energy drinks by respondents



Powody, dla ktorych respondenci siegali po napoje energetyzujace sg rozne. Najczesciej

robili to dla lepszego samopoczucia (33,6%) oraz dla poprawienia koncentracji przed nauka

(23,5%), istotnym czynnikiem byty rowniez walory smakowe (21,1%) — wykres 4.

o

Wykres 4. Powody spozywania napojow energetyzujacych przez respondentow
Chart 4. Reasons for consuming energy drinks by respondents
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Najpowszechniej spozywanym przez respondentow energy drinkiem jest Monster

Energy - wybierato go 36,5% os6b, drugi z kolei byt Red Bull — 17,2%, a trzecim Tiger Energy

Drink — 16,4% - wykres 5.
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Wykres 5. Preferowane marki napojow energetyzujacych
Chart 5. Preferred brands of energy drinks
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Najwickszy odsetek ankietowanych (63,7%) uwazalo, Zze spozywanie napojow
energetyzujacych moze niekorzystnie wpltywac na zdrowie, 27,8% osob twierdzilo, Ze nie maja

one negatywnego wptywu na zdrowie - wykres 6.

8,5%

= SPOZYWANIE NAPOJOW ENERGETYZUJACYCH WIAZE SIE Z PEWNYMI ZAGROZENIAMI
= SPOZYWANIE NAPOJOW ENERGETYZUJACYCH NIE WIAZE SIE Z ZADNYMI ZAGROZENIAMI
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WyKkres 6. Opinia respondentow na temat mozliwych zagrozen, wynikajacych ze spozywania napojow
energetyzujacych
Chart 6. Opinion of respondents on the possible risks of consuming energy drinks

Respondenci, jako glowne zagrozenia, ktore moga wystapi¢ przy regularnym
spozywania napojow energetyzujacych podaja bezsennos¢ (62%), nadmierna pobudliwosé

(55,8%), problemy zotgdkowe (52,6%) oraz bole gtowy (49%) - wykres 7.
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Wykres 7. Zagrozenia, ktore moga wynikac ze spozywania napojow energetyzujacych
Chart 7. Risks that may result from the consumption of energy drinks



Najczestszymi objawami, ktore wystegpowalty u osdéb po spozyciu napojow
energetyzujacych byta nadmierna pobudliwos¢ (11,8%) oraz bezsennos¢ (11,8%), natomiast
37,8% osob deklaruje, ze nie miato zadnych skutkéw ubocznych po regularnym spozywaniu

napojow energetyzujacych — wykres 8.
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Wykres 8. Objawy, ktore wystapity u ankietowanych
Chart 8. Symptoms experienced by the respondents

DYSKUSJA

Jak wynika z autorskiego badania gtownym zréodlem wiedzy na temat napojow
energetyzujacych sg znajomi (43,3%) oraz internet (24,3%). W badaniu Attila i wsp. znajomych
jako gtowne zrodto wiedzy na temat napojow energetyzujacych wskazato 20% ankietowanych
studentow [10], natomiast Alsunni i wsp. zaobserwowali, ze dla 26% me¢zczyzn oraz
22% kobiet, przyczyng pierwszego spozycia napoju energetyzujacego byto namowa znajomych
lub rodziny [11].Visram i wsp. podkreslajg niezwykle istotng rolg internetu w pozyskiwaniu
informacji o ww. substancjach [12].

W niniejszej pracy 32,9% respondentdéw po raz pierwszy po napoje energetyzujace
siggalo w czasie nauki w gimnazjum, natomiast 27,6% zrobilo to uczac si¢ w szkole $Sredniej.
Alsunni i wsp. w swoim badaniu zaobserwowali, ze $redni wiek siegania po raz pierwszy po
napoje energetyzujace wynosit 15 lat u plci zenskiej oraz 16 lat u pici meskiej [11]. Natomiast
w badaniu Rahamathulla wickszos$¢ studentow po raz pierwszy po energetyk najczesciej siggato

po 16 roku zycia [13].



Posrod badanych co najmniej 2-3 razy w miesigcu napoje energetyczne spozywalo az
84,7% respondentow. Wedtug analizy Kopacz i wsp. po napoje energetyzujace Systematycznie
sigga 67% badanych [14]. Joachimiak i wsp. dowodza, ze energy drinki sg bardzo popularne,
w ich badaniach; 97% osob przyznaje si¢ do ich regularnego picia [15]. Podobne wnioski
mozna wyciggnaé z badan Bartosiuk i wsp., gdzie 64% ankietowanych deklaruje ich czgste
spozywanie [16]. Do bardziej niepokojacych wnioskow doszli zagraniczni badacze w Australii,
gdzie 77% dzieci i mlodziezy deklaruje picie napojow energetyzujacych przynajmniej raz
w tygodniu [17]. W Wielkiej Brytanii, w starszych grupach wiekowych, wsrod studentow
46% pito je rzadziej, niz raz w tygodniu, a 46-51% robito to rzadko [18, 19]. W badaniu
wlasnym 12,6% deklarowato, Zze prezentowany nap6j pito codziennie. Badania Blaszyczyk
I wsp. pokazaly, iz mlodziez po napoje energetyzujace siega z reguly rzadziej, niz raz
w tygodniu — 42,7% badanych, codziennie nap6j energetyzujacy spozywato prawie 6%,
dodatkowo nigdy tego typu napoju nie pito ponad 28% respondentéw. Chtopcy istotnie czesciej
pili napdj energetyzujacy, niz dziewczeta [20]. W analizach Terry-McElrath i wsp. energy
drinki regularnie spozywato 35% 8-klasistow, 30% 10-klasistow oraz 31% 12-klasistow [21].

Wedtug analizy badan wiasnych gtéwnymi powodami, dla ktorych respondenci siegaja
po napoje energetyzujace sg rézne. Najczesciej robig to dla lepszego samopoczucia (33,6%)
oraz dla poprawienia koncentracji przed nauka (23,5%). Istotny czynnik to rowniez walory
smakowe (21,1%), a takze poprawienie wydolnosci przed aktywnoscig fizyczna (18,2%).
W badaniach Joachimiak zdecydowana wigkszo$¢ badanych spozywata napoje w trakcie lub
tuz po zakonczeniu wysitku fizycznego (65%). Znaczna czg$¢ przebadanych sportowcoOw
stosuje te napoje po krotkotrwalym wysitku fizycznym (19%) oraz dla zaspokojenia pragnienia
(21%). Rzadkoscig natomiast jest spozycie produktow dla samej przyjemnosci (6%) [15].
Wybor napoju energetyzujacego mtodzi ankietowani z Bieszczad w badaniach Btaszczyk i wsp.
opierali gtbwnie na podstawie jego smaku — 78,6% [20]. Dla studentéw w badaniu Kopacz wsp.
glownym powodem zakupu takich napojow byto zmniejszenie sennosci (45,2%) i zwigkszenie
wydajnosci umystowej (24,2%) [14]. Z badania Semeniuk wynika, ze ponad 15,3% studentéw
siggalo po napdj energetyzujacy w czasie sesji egzaminacyjnych [22], réwniez studenci
w badaniu Kopacz i wsp. najczesciej po napoje energetyzujace siggali podczas nauki w czasie
sesji egzaminacyjnej [14].

W niniejszym badaniu dwa najpopularniejsze napoje energetyzujace to: Monster Energy
(36,5%) 1 Red Bull (17,2%). Wedlug Btaszczyk 1 wsp. najpopularniejszymi markami napojow
energetyzujacych wsrod badanej miodziezy byly marki Tiger (83,3%) i Red Bull (31,8%),



najmniej chetnie mtodzi ludzie siggali po marki Kick, Power on oraz XL [20], podobne wyniKi
zostaly osiggniete rowniez w badaniach Wolak oraz Réj i wsp. [23, 24].

W badaniu wlasnym jako glowne potencjalne zagrozenia regularnego spozywania
napojow energetyzujacych respondenci podaja bezsennos¢ (62%), nadmierng pobudliwo$é
(55,8%), problemy zotadkowe (52,6%), bole gtowy (49%), uzaleznienie (44,6%) oraz zawroty
glowy (43,4%). Wigkszy odsetek ankietowanych (63,7%) uwaza, ze spozywanie napojow
energetyzujacych moze niekorzystnie wptywac na zdrowie, z powodu mozliwosci wystapienia
skutkow ubocznych w postaci chordb przewlektych. Wedtug Joachimiak i wsp. samo spozycie
napojow energetyzujacych w dhuzszym okresie czasu moze by¢ przyczyna rozwoju wielu
chor6b, czego sami respondenci sg swiadomi (88%). Tylko nieliczna grupa badanych (12%)
uwaza, iz konsumpcja tych napojow przez dtuzszy okres w niczym im nie zaszkodzi i nie ma
zadnych skutkow ubocznych [15]. W badaniach Marcinkowskiej i wsp. ponad polowa
ankietowanych (65%) jest zdania, iz omawiane napoje maja negatywny wptyw na zdrowie,
12% twierdzi odmiennie, a 23% nie ma zdania na ten temat [25].

U wigkszos$ci ankietowanych wystapit przynajmniej jeden z wymienionych objawow.
Najczesciej byly to nadmierna pobudliwos¢ (11,8%) 1 bezsennos¢ (11,8%), 37,8% o0sob
deklaruje, ze nie mialo zadnych skutkow ubocznych po regularnym spozywaniu napojow
energetyzujacych. W analizie Btaszczyk ponad polowa badanej miodziezy — 54,6%, po
spozyciu napoju energetyzujacego odczuwata pobudzenie organizmu, a u 23,6% wystapila
bezsenno$¢. Rzadziej mlodziez wskazywata na wahania cisnienia tetniczego krwi (16,4%), na
nudnosci (10,9%) i kotatanie serca (10,9%) [20]. Z przegladu badan dotyczacych napojow
energetyzujacych dokonanego przez Pennington i wsp. specyficzne objawy po spozyciu
napojow energetyzujacych zglaszane przez mlodziez to drzenie, nerwowos¢, zawroty glowy,
trudnosci w skupieniu uwagi, zaburzenia zotadkowo-jelitowe oraz bezsennos¢ [5]. Mtodziez
w wieku 12-19 lat z badan R¢j i wsp. wskazywata gldwnie na wystgpowanie bdlu brzucha
(45%) 1 bolu glowy (33%), a u 6% badanych wystgpito kotatanie serca [24], dla porownania
u prawie 11% mlodych badanych z Bieszczad takze wystapilo kotatanie serca. Polowa
studentow z badan Semeniuk zaobserwowata u siebie przysSpieszenie akcji serca oraz ponad
30% zauwazyto u siebie znaczne pobudzenie, agresje oraz bezsenno$¢, czesciej objawy te
wystepowaly u mezczyzn [22]. Na powiklania neurologiczne, psychiatryczne, zotagdkowo-
jelitowe, nerkowe i sercowo-naczyniowe po czgstym spozyciu energy drinkéw zwtaszcza przez

dzieci uwage zwracajg Moussa i wsp. oraz Gunja i wsp. [26, 27].



WNIOSKI

1. Napoje energetyzujace sa powszechnie spozywane przez mieszkancoOw wojewodztwa

podkarpackiego.

2. W spoleczenstwie obserwuje si¢ niepokojaco Czeste spozywanie napojoOw energetyzujacych

u 0s6b mtodych, co moze wptyna¢ na powstawanie u nich chordb przewlektych.

3. Zdrowie publiczne stoi przed duzym wyzwaniem wyedukowania spoteczenstwa juz od

najmtodszych lat na temat negatywnego skutku spozywania napojow energetyzujacych.
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