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STRESZCZENIE

Celem mojej pracy bylo zbadanie ilo$ci spozywanych napojow w grupie badawczej,
ktorg stanowili uczniowie Szkoty Podstawowej nr 1 im. Tadeusza Kosciuszki w Brwinowie
oraz wptywu tych napojéw na ich organizmy. W tym celu przygotowalam i przeprowadzitam
anonimow3q ankiete, jej wyniki przeanalizowatam 1 zinterpretowatam w oparciu o fachowa
literaturg. Wyniki te zobrazowaly ogdlny poziom wiedzy na temat szkodliwos$ci napojow
energetycznych wsrod ucznidw szkoty. Dzieki przeprowadzonemu badaniu mogtam zapoznaé
si¢ z obserwacjami grupy ankietowanych na temat samopoczucia i skutkdw po spozyciu
napojow takich jak Monster czy Red Bull. Zglaszane objawy zdecydowanie pokrywaty si¢
Z tymi dostgpnymi w artykulach naukowych, z ktorych korzystalam. Badania dowiodly, zZe
faktycznie po spozyciu jednego napoju raz na jakis$ czas samopoczucie oraz koncentracja si¢
poprawiaja, natomiast po spozyciu ich wiekszej ilosci u wigkszosci ankietowanych pojawiajg

si¢ dos¢ niepokojace objawynp.: klucie i bdl serca czy niepoko;.

WSTEP

Zawarta w napojach energetycznych (Monster Energy Company i Red Bull GmbH)
kofeina stymuluje o$rodkowy uktad nerwowy (kore mozgowa i osrodki podkorowe) przez co
w niewielkich i srednich dawkach moze poprawiac¢ procesy koncentracji i uwagi. W wigkszych
dawkach wywoluje jednak efekt przeciwny — rozkojarzenie, kotatanie serca, pobudzenie,
niepokdj 1 drzenie rak. Zebralam informacje na temat dziatan metabolitow kofeiny, tzn.

teofiliny i teobrominy na osrodkowy uklad nerwowy. Metabolity te powoduja zwigkszone



wydzielanie neurotransmiterow tzn. dopaminy, adrenaliny, noradrenaliny,
serotoniny.Dowiedzialam si¢ takze, ze kofeina negatywnie wptywa na gospodarkg wapniowa
organizmu, poniewaz powoduje zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Zaznajomitam si¢
z faktem, ze spozycie duzych ilosci napojow energetyzujacych, tj. Smg/kg masy ciata/24h

powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi.

Po zapoznaniu si¢ ze sktadami chemicznymi napojow takich jak Red Bull czy Monster
mozemy zauwazy¢, ze nie wszystkie substancje zawarte w nich sg szkodliwe, czy tak jak
w przypadku kofeiny w duzych iloSciach moga nawet doprowadzi¢ do zgonu. W takich
sktadach chemicznych jako nieszkodliwe substancje wystepuja np.: witamina B12, witamina
B6 czy wyciag z korzenia zen —szenia. Niestety jesli chodzi o niebezpieczne substancje, ktore
w za duzych dawkach okazujg si¢ stwarza¢ do$¢ duze zagrozenie dla zdrowia i1 zycia czlowieka,
nie mozemy wymieni¢ tylko 1 wylacznie kofeiny. Po przeanalizowaniu dziatan wigkszosci z
substancji zawartych w tego typu napojach powinnismy zwroci¢ wieksza uwage na np.: ekstrakt
z guarany, ktorego srednio W napoju 0 pojemnosci 500ml mozemy znalez¢ od 10 mg do nawet
300mg (w zaleznosci od firmy), 1g tego ekstraktu zawiera okoto 45 mg kofeiny. Biorgc pod
uwagg, ze dzienna zalecana dla osoby dorostej dawka kofeiny wynosi okoto 400mg, a $rednia
zawarto$¢ kofeinyw napoju energetycznym to okoto 40 mg/100 ml to po wypiciu 2 napojow o
pojemnosci 500ml lub 4 napojéw o pojemnosci 250ml w krotkim odstepie czasowym
przekraczamy bezpieczng dla zdrowego dorostego dawke kofeiny o okoto 14 mg. W skrajnych
przypadkach taka dawka staje si¢ $miertelna, a tym bardziej jest ona niebezpieczna dla

milodziezy w wieku 14 — 15 lat.



MATERIALY I METODY

Przeprowadzitam badanie za pomocg autorskiej anonimowej ankietyna platformie Microsoft
Forms . Kwestionariusz internetowy zawierat pytania typu zamknigtego i otwartego.
Ankietowani mogli odpowiada¢ na jedno pytanie wybierajac kilka odpowiedzi, przez co

w analizie wynikow odpowiedzi procentowo nie dajg sumy 100%, wida¢ to po niektorych
wykresach. Wérod 145 ankietowanych uczniéw klas siodmych i 6smych 112 os6b
odpowiedzialo, ze kiedykolwiek spozywalo napdj energetyczny. Na pytania ankiet
odpowiadato 71 uczennic i 74 ucznidéw. Wyniki ankiet porownywatam z wiadomosciami
dostepnymi w literaturze naukowej w jezyku polskim oraz angielskim. Informacje w tym

temacie pobieralam z artykuldow medycznych zamieszczonych w serwisiec PubMed.

WYNIKI

Po przeanalizowaniu wynikéw okazuje si¢ ze okolo 68% badanych ucznidéw nie
spozywa napojow energetycznych w ciagu tygodnia. Blisko 21% ankietowanych spozywa
srednio jeden nap0j energetyczny w ciagu tygodnia. Najrzadziej spotykana odpowiedziatam
byta ilo$¢ trzech napojow energetyczne w ciagu tygodnia. Okoto 5,5% ankietowanych spozywa
srednio w ciggu tygodnia ponad 4 napoje energetyczne. Podobna ilo$¢ stanowig osoby

spozywajace dwa napoje energetyczne w ciggu tygodnia.



Jaka ilos¢ napojow energetycznych spozywasz w ciggu
tygodnia?
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WYKRES 1 Czestotliwos¢ siegania po napoje energetyczne w ciggu jednego tygodnia.

Najbardziej popularna pojemnos¢ puszki spozywanego najczesciej napoju to 250 ml.
Niemal 80% badanych zdaje sobie sprawe ze szkodliwosci spozywania napojow
energetycznych. Ponizszy wykres (WYKRES 2) pokazuje w jakiej sytuacjach ankietowani
najczesciej siggaja po napoje energetyczne. Najliczniejsza grupe wsrdod badanych stanowili
uczniowie, ktorzy siegali po napoje energetyczne w celu zmniejszenia uczucia zmeczenia.
Wisréd ankietowanych pojawity sie osoby, ktore odpowiadaly, ze po spozyciu jednego napoju
energetycznego albo czuje si¢ dobrze albo s3 one zme¢czone albo pobudzone. Jednak po
zapytaniu o spozycie wigkszej ilo$ci ankietowani skarzyli si¢ na: bdle oraz khucie serca, ogolne
ostabienie 1 w skrajnych przypadkach na trzgsace sie rece. Jednym z najbardziej interesujacych
wynikow ankiety jest to, ze ponad 40% badanych nie wie jaka jest roznica pomigdzy
izotonicznym napojem a energetycznym. Napoje energetyczne to takie, ktore zwiekszaja lub

utrzymuja wysoka aktywno$¢ psychoruchowa, poprawiaja koncentracje oraz zwalczaja objawy



zmeczenia. Napoje izotoniczne natomiast szybko i skutecznie nawadniajg oraz dostarczajg

substraty energetyczne, zawieraja rowniez weglowodany i elektrolity np: jony sodu i potasu.

W jakich sytuacjach najczesciej siegasz po napoje energetyczne?
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Imeczenia

WYKRES 2 Sytuacje, w ktorych ankietowani najczesciej siegali po napoje energetyczne.

DYSKUSJA

Celem mojej pracy byto zbadanie swiadomosci mtodziezy w wieku od 14 do 15 roku zycia na
temat napojow energetycznych oraz ich dziatania. Ponadto zaznajomilam si¢ z skladami
chemicznymi napojow energetycznych oraz ich wplywem na organizm czlowieka. Po analizie
dostepnych materialow stwierdzam, ze nie ma rzetelnych informacji na temat wplywu

sktadnikdw napojow energetycznych na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Dostepne sa



one w materiatach anglojezycznych. Opublikowany w 2018 roku w National Center for
Complementary and Integrative Health wyréznia negatywne skutki spozywania napojow
energetycznych takie jak: - arytmia serca oraz podwyzszone ci$nienie krwi i przyspieszone
bicie serca, - szkodliwy wplyw na rozwoéj dzieci, nastolatkow oraz miodych dorostych, -
niepokoj, problemy ze snem, problemy z trawieniem, odwodnienie, Ponadto badanie
prowadzone w 2019 roku, ktéorego materialem badawczym bylo 30 szczurdéw albinosow,
ktorym podawany byl nap6j energetyczny Red Bull w ilosci 7,5 ml dziennie przez 4 tygodnie
wykazato u nich znaczny spadek SOD (dysmutazy ponadtlenkowej), a w nastepstwie tego
pogorszenie regulacji rozszerzania naczyn krwionosnych mimo wzrostu ci$nienia tetniczego
krwi po spozyciu napojow energetycznych.

Dzigki przeprowadzonym badaniom w temacie napojow energetycznym w Srodowisku
uczniow szkoly podstawowej, do ktorej uczeszczam, moge stwierdzi¢, ze $wiadomos¢
miodziezy w temacie szkodliwos$ci napojow, ktoére majg dziata¢ pobudzajaco na organizm
czlowieka jest dos¢ umiarkowana. Na pewno trzeba skupi¢ si¢ na poszerzaniu wiedzy na ten
temat, poniewaz nie wszystkie informacje sa latwo dostepne 1 zrozumiale na poziomie
podstawowym. Brak jest danych na temat skutkéw ubocznychdlugotrwalego stosowania
napojow energetycznych, dlatego wskazane jest podjecie dalszych badani obserwacji wptywu
tych produktow na zdrowie milodego czlowieka. Nalezatloby podja¢ probe kampanii
spotecznych, ktérej celem bylo by uswiadomienie spofeczenstwa na temat ilosci cukru
zawartego w napojach tego typu, a co za tym idzie, ryzyku rozwinigcia chorob metabolicznych

w odleglym czasie.
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