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Wprowadzenie 

Kofeina jest powszechnym składnikiem w napojach, takich jak kawa, herbata, napoje 

gazowane, napoje energetyczne, ale także i suplementy diety czy leki. Wywiera ona duży 

wpływ na organizm, wykazując efekty zarówno pozytywne, jak i negatywne. Te efekty mogą 

częściowo wpływać na zmienność spożycia kofeiny pomiędzy poszczególnymi osobami. Mimo 

dużej liczby przeprowadzonych badań dotyczących wpływu kofeiny na zdrowie człowieka, ich 

wyniki nie dają jednoznacznej odpowiedzi. Według niektórych autorów, może to wynikać z 

wpływu wielu czynników endogennych i środowiskowych na metabolizm kofeiny u 

poszczególnych osób.1 

Spożycie kawy, jak już wspominaliśmy, może mieć zarówno pozytywne jak i 

negatywne skutki. W badaniach przeprowadzonych przez badaczki Katedry Żywienia 

Człowieka i Wydziału Technologii Żywności Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie na próbie 

400 osób studenci wskazali następujące konsekwencje spożycia produktów zawierających 

kofeinę, w tym kawa, herbata, kakao, napoje energetyzujące i typu cola. Najczęstszymi 

skutkami było zmniejszenie senności (58,75%), ogólne pobudzenie po spożyciu (41%), 

poprawa nastroju w wyniku konsumpcji (35,75%), poprawa koncentracji (32%) oraz uczucie 

odprężenia u 21% respondentów. Negatywnymi skutkami było “szybsze bicie serca (17,75%), 

trzęsące się ręce (8,75%), wzmożone pragnienie (8%) oraz podwyższone ciśnienie i kołatanie 

serca (7,75%), zaburzenia snu (6,75%), biegunka (5,25%) oraz mdłości (4,5%).” Z wyników 

przeprowadzonych badań wyszło, iż kofeina była obecna w codziennym żywieniu aż u 96,5% 

ankietowanych, a “głównymi jej źródłami były kawa rozpuszczalna, herbata czarna oraz napoje 

energetyczne marki Tiger, RedBull, Black oraz Burn.” Głównymi celami konsumpcji napojów 

kofeinowych były chęć pobudzenia oraz likwidacja zmęczenia czy senności, która nie 

przekraczała poziomu 400mg uznanego za bezpieczny dla zdrowia. 2 

W badaniach CBOS’u przeprowadzonych w 2019 r. pt.: “Jak zdrowo odżywiają się 

Polacy?” 51% respondentów deklaruje, że pije kawę codziennie, 20% kilka razy dziennie, a 

zaledwie 17% wskazuje, że “wcale lub prawie wcale” nie spożywa tego napoju. Badani w 

                                                             
1R. Wierzejska, Kofeina-powszechny składnik diety i jej wpływ na człowieka, [w]: Roczniki Polskiego Zakładu 

Higieny, 2012, 63, Nr 2, [online] https://bibliotekanauki.pl/articles/876425.pdf [dostęp:09.11.2023] 
2J. Doniec, A. Wąs, B. Borczak, E. Sikora, J. Kapusta-Duch, O. Sularz , Wpływ kofeiny na organizm człowieka,, 

[w] Nauki przyrodnicze – Część III - Żywienie i żywność, 2019 s 63 [online] 

http://www.mlodzinaukowcy.com/dl/291646d9f39daf47bba83aa26b34757f/#page=58  

(dostęp 23.10.2023) 

https://bibliotekanauki.pl/articles/876425.pdf
http://www.mlodzinaukowcy.com/dl/291646d9f39daf47bba83aa26b34757f/%22%20/l%20%22page=58
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wieku 45-54 lat (86%), pracownicy administracyjno-biurowi (83%) oraz rolnicy (87%) częściej 

niż pozostali respondenci piją codziennie kawę. Interesujące jest, że osoby o poglądach 

lewicowych (79%) częściej niż osoby o poglądach prawicowych (67%) deklarują, że spożywają 

napój kofeinowy codziennie. Respondenci, którzy wskazali, że w ogóle nie piją kawy to 

najczęściej uczniowie i studenci (40%), osoby o podstawowym lub gimnazjalnym 

wykształceniu (30%), a także osoby w wieku 18-24 lat (33%).3 

W przypadku napojów energetyzujących to są one najbardziej popularne wśród 

młodych ludzi. Badania przeprowadzone na pięciu wrocławskich uczelniach, w których wzięło 

udział 263 osób w wieku 18–28 lat, wykazały, iż 16% ankietowanych nie pije napojów 

energetyzujących, a 10,9% spożywa je kilka razy w tygodniu.  Studenci zostali także zapytani 

o okoliczności, w których sięgają po owy napój i najczęstszym wskazaniem była sesja, czas 

zwiększonej nauki-52,2%. Oprócz tego deklarowano spotkania towarzyskie (16,1%), wysiłek 

fizyczny (8,8%), ale też 22,3% badanych odpowiedziało, że nie ma konkretnej okazji do 

spożycia napojów energetycznych. Chęć dodania sobie energii (68,3%) czy zmniejszenie 

senności (55,5%) były najczęstszymi walorami, które sprawiały, że zdecydowano się po 

sięgnięcie napoju, chociaż badani wskazywali też przyjemny smak (42,6%), zdolność lepszej 

koncentracji (20,3%).4 

Celem naszych badań jest poznanie i opisanie preferencji młodych dorosłych co do 

spożywania produktów kofeinowych. Chcielibyśmy ustalić okoliczności sprzyjające 

spożywaniu kofeiny, częstość jej spożywania, oddziaływanie na jednostkę oraz preferencje w 

odniesieniu do płci, wieku oraz statusu zawodowego. Badania zostały przeprowadzone metodą 

sondażową poprzez kwestionariusz CAWI na próbie liczącej 101 osób w wieku 18-26 lat. 

 

 

 

 

 

 

                                                             
3 Komunikat CBOS, Jak zdrowo odżywiają się polacy?,  Nr 106/2019  [online] 

https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_106_19.PDF (dostęp 23.10.2023) 
4 K. Pawlas, P. Hołojda, K. Brust, Ocena spożycia napojów energetycznych oraz ich wpływu na zdrowie 

człowieka na podstawie badania wśród studentów wrocławskich uczelni [w]: Medycyna Środowiskowa - 

environmental medicine 2017, Vol. 20, [online] 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwj6n-r4tI-

CAxU3EhAIHW9AD84QFnoECCQQAQ&url=https%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fyadda%2Felement%2F

bwmeta1.element.psjd-648e4b7c-52c5-4f4b-baed-263e863648bf%2Fc%2FMS_2017-2_05.pdf-

1&usg=AOvVaw1FO2TYLvvs-gLlk9XqKTif&opi=89978449 [dostęp:09.11.2023] 

https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_106_19.PDF
https://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.psjd-648e4b7c-52c5-4f4b-baed-263e863648bf/c/MS_2017-2_05.pdf-1
https://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.psjd-648e4b7c-52c5-4f4b-baed-263e863648bf/c/MS_2017-2_05.pdf-1
https://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.psjd-648e4b7c-52c5-4f4b-baed-263e863648bf/c/MS_2017-2_05.pdf-1
https://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.psjd-648e4b7c-52c5-4f4b-baed-263e863648bf/c/MS_2017-2_05.pdf-1
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1. Kofeina i produkty kofeinowe - Oddziaływanie na organizm 

człowieka 

Kofeina to substancja chemiczna należąca do grupy alkaloidów purynowych, co 

oznacza, że jej struktura zawiera atomy węgla i azotu połączone ze sobą. Kofeina jest znana z 

charakterystycznego wpływu na pobudzanie aktywności mózgu, zwalczanie zarówno 

fizycznego, jak i psychicznego zmęczenia, ułatwianie procesów myślowych oraz przywracanie 

świadomości w przypadku omdleń. Dodatkowo, kofeina korzystnie wpływa na pracę serca, 

reguluje oddech i ciśnienie krwi. W niewielkich ilościach jest używana jako środek stymulujący 

centralny układ nerwowy, pomagając w przypadkach zatrucia narkotykami czy alkoholem, a 

także w sytuacjach, gdy układ krążenia lub oddechowy sprawiają problemy. Warto zaznaczyć, 

że już jedna filiżanka mocnej kawy lub herbaty dostarcza korzystną ilość kofeiny. Dawka 

śmiertelna kofeiny to 150 mg/kg masy ciała, ale jest to dawka nie do osiągnięcia, ponieważ 

kofeina jest metabolizowana przez organizm szybciej niż jest możliwe spożycie tak dużej ilości 

kofeiny, a ponadto pojawiające się objawy przedawkowania uniemożliwiają dalsze picie 

napoju.5  

Kofeina występuje w postaci białego proszku, który jest dobrze rozpuszczalny w 

wodzie i ma gorzki smak. Spożywana jest od zarania dziejów pod różnymi postaciami np.: 

ziarnach kawy w ilości ok. 1%, liściach herbaty ok. 2-3%, ziarnach kakao. Istnieje wiele leków 

zawierających kofeinę, ale również jest ona dodawana do napojów typu energy drink. Należy 

ona do najbardziej rozpowszechnionych substancji psychoaktywnych na świecie. Jest 

powszechnie stosowana i bardzo łatwa w dostępie, a wynika to z faktu, iż zwykle nie zwracamy 

uwagi na fizjologię, farmakologię, efekty kliniczne i możliwe powikłania po zażyciu kofeiny.6 

Kofeinę można pozyskać zarówno z surowców naturalnych, jak i poprzez syntezę 

chemiczną.  Istnieje ponad 60 gatunków roślin, które zawierają kofeinę takich jak kakaowiec, 

herbata chińska, orzeszki kola, guarana (gatunek pnącza, występuje w całym dorzeczu 

Amazonki i Pary), yerba mate, guayusa (roślina pochodząca z Amazonii), kawowiec kenijski 

(znana również jako khat), yaupon (gatunek krzewu w Ameryce Północnej), yoco (gatunek 

rośliny występujący w Ameryce Południowej). Ekstrakcja kofeiny z roślin polega na prostym 

zmieleniu i zaparzeniu liści czy też ziaren rośliny w zależności od tego jakiej rośliny używamy. 

                                                             
5 Blog Pracownia Ziół i Zdrowej Żywności - “Roślinne źródła kofeiny, które szybko postawią Cię na nogi” 

2019-02-17[online] https://www.pracowniaziol.pl/naturalne-zrodla-kofeiny/ [dostęp: 09.11.2023]  
6 Materiały do zajęć Uniwersytetu Łódzkiego [online] https://chorg.p.lodz.pl/preparatyka/download/kofeina.pdf 

[dostęp: 09.11.2023] 

 

https://chorg.p.lodz.pl/preparatyka/download/kofeina.pdf


   

 

6 
 

W przypadku kawy kofeina uwalniana jest już w procesie mielenia ziaren, a w przypadku np.: 

yerba mate kofeina uwalnia się dopiero po dokładnym zaparzeniu liści.  

Kofeina również może być tworzona w laboratoriach, a wynalazcami tego sposobu są Fińscy 

naukowcy, opracowali oni proces syntetycznego tworzenia kawy. Z przeprowadzonych przez 

naukowców badań i eksperymentów wyłonił się następujący proces: hodujemy komórki 

kawowca, umieszczamy je w biotechnologicznym urządzeniu do wzrostu, uzyskujemy 

delikatnie brązową biomasę7 

  Kofeina bardzo szybko wchłania się w przewodzie pokarmowym, gdzie od 30 do 120 

minut od przyjęcia doustnie jej stężenie we krwi osiąga maksymalny poziom. Rozprowadzana 

jest z krwią po wszystkich tkankach organizmu – w tym przechodzi nawet przez łożysko do 

płodu i płynu owodniowego, do mleka kobiecego, a także jej obecność stwierdza się w 

spermie.8 Choć przenika do każdej tkanki, to nie kumuluje się ona w ciele człowieka, ponieważ 

ulega szybkiej biotransformacji Okres półtrwania może być wydłużony u kobiet stosujących 

doustnie środki antykoncepcyjne (5-10 godz.), u osób z chorobami wątroby, u kobiet w ciąży 

(średnio 9-11 godz.) czy noworodków, gdzie proces ten może sięgać nawet do 100 godzin. 

Przyspieszenie rozpadu kofeiny (prawie o połowę) związane jest zaś z paleniem tytoniu.9 

Kofeina poprawia korzystnie funkcjonowanie centralnego układu nerwowego, 

zwiększając czujność, koncentrację, uwagę, energię i poprawiając zdolności poznawcze. 

Skraca czas reakcji, zwiększa wydajność w pracy, zmniejsza uczucie zmęczenia oraz poprawia 

nastrój i poczucie dobrego samopoczucia. Dodatkowo łagodzi ból głowy i działa ochronnie 

przed udarem mózgu. 10 

Mechanizm oddziaływania kofeiny na organizm polega głównie na blokowaniu 

receptorów adenozyny. W wyniku tego blokowania następuje zwiększone wydzielanie 

katecholamin, takich jak adrenalina, dopamina i serotonina. Katecholaminy to grupa związków, 

którą łączy strukturalne podobieństwo do tyrozyny. Należą do niej neuroprzekaźniki oraz 

hormony. To z kolei prowadzi do pobudzenia ośrodkowego układu nerwowego, przyspieszenia 

                                                             
7  H. Rischer, Sustainable coffee grown in Finland – the land that drinks the most coffee per capita produces its 

first tasty cup with cellular agriculture ,News, 2021, [online] https://www.vttresearch.com/en/news-and-
ideas/sustainable-coffee-grown-finland-land-drinks-most-coffee-capita-produces-its-first [dostęp: 09.11.2023]  
8 R. Wierzejska, Kofeina-powszechny składnik … op. cit. 
9 H. Bojarowicz, M. Przygoda, Kofeina. Cz. I. Powszechność stosowania kofeiny oraz jej działanie na organizm 

[w]: Problemy Higieny i Epidemiologii,  2012, 93(1), [online] http://phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-1-008.pdf 

[dostęp: 09.11.2023] 
10 A. Balawejder-Biśto, A. Pyka-Pająk, Kofeina – substancja znana czy poznawana, Polskie Towarzystwo 

Farmaceutyczne, Farmacja Polska, ISSN 2544-8552, Tom 78 · nr 8 · 2022, [online]  

https://www.researchgate.net/publication/364895529_Caffeine_-_a_substance_well_known_or_still_researched 

[dostęp: 10.11.2023] 

http://phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-1-008.pdf
https://www.researchgate.net/publication/364895529_Caffeine_-_a_substance_well_known_or_still_researched
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pracy serca oraz rozszerzenia naczyń krwionośnych. W świetle ostatnich prac Europejskiego 

Urzędu ds. Bezpieczeństwa Żywności (EFSA) nad wykazem oświadczeń zdrowotnych na 

żywności za udowodnione naukowo uznano oświadczenie stwierdzające, że „kofeina, w dawce 

co najmniej 75 mg zwiększa czujność i skupienie”. Objawy wywołane spożyciem dużych ilości 

kofeiny uwzględnione są w dziale zaburzeń umysłowych i zaburzeń zachowania, 

powodowanych przez substancje stymulujące.11  

W świetle aktualnego stanu wiedzy bezpieczne dla zdrowia jest spożycie kofeiny przez 

zdrowe osoby dorosłe nie przekraczające 400 mg dziennie. Takie spożycie nie jest związane z 

ujemnymi skutkami zdrowotnymi. Jednak należy zaznaczyć, że to także zależy od innych 

czynników stylu życia. Nadmierne spożycie kofeiny, przekraczające 500-600 mg dziennie, 

może prowadzić do wystąpienia objawów niepożądanych, takich jak nadmierna pobudliwość, 

bezsenność i problemy żołądkowe. Osobom z chorobą wrzodową żołądka, chorobą refluksową, 

osteoporozą, chorobami serca, a także kobietom ciężarnym i karmiącym piersią zaleca się 

ograniczenie spożycia kofeiny. Kofeina może przyczynić się do zaburzeń snu, nerwowości, 

gorączkowości, drażliwości oraz stanów lękowych. U osób regularnie spożywających kofeinę 

może wystąpić niewielki wzrost ciśnienia krwi. Jednak nie stwierdzono zwiększonego ryzyka 

wystąpienia chorób sercowo-naczyniowych ani wpływu na występowanie arytmii. Badania nad 

kofeiną i kawą skupiają się na ich wpływie na zdrowie serca, z uwzględnieniem ciśnienia krwi, 

poziomu cholesterolu i stężenia homocysteiny. Wpływ kawy na ciśnienie krwi jest zależny od 

nawyku picia. U osób regularnie spożywających kawę, efekt jest mniej znaczący w porównaniu 

z osobami pijącymi sporadycznie. Picie kawy regularnie nieznacznie zwiększa ciśnienie 

skurczowe i rozkurczowe. Jednak badania sugerują, że picie kawy może wpłynąć negatywnie 

na zdrowie serca poprzez zwiększenie poziomu całkowitego cholesterolu, wzrost frakcji LDL 

(która jest odpowiedzialna za transport cząsteczek cholesterolu z wątroby do tkanek 

organizmu), obniżenie frakcji HDL (która odpowiada za transport cząsteczek cholesterolu z 

tkanek do wątroby, gdzie są metabolizowane, co jest korzystne dla zapobiegania miażdżycy i 

zawałom serca) oraz wzrost stężenia homocysteiny.12 

Ze względu na wydłużony okres przetwarzania kofeiny u kobiet w ciąży, konieczne jest 

uważne monitorowanie jej spożycia w trakcie ciąży. W 1980 r. w USA  Agencja ds. Żywności 

i Leków (Food and Drug Administration, FDA) wydała pierwsze zalecenie o ograniczeniu 

spożycia kofeiny przez kobiety ciężarne, biorąc pod uwagę badania, które przedstawiały 

                                                             
11R. Wierzejska, Kofeina-powszechny składnik … op. Cit. s.143 
12 Ibidem. 
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negatywny związek między przebiegiem ciąży a dużym spożyciem kofeiny. Maksymalny 

poziom kofeiny w organizmie kobiet przy nadziei szacuje się na 300 mg dziennie.13 

W sporcie profesjonalnym, kofeina uważana jest za skuteczny środek wspomagający. 

Niemniej jednak, w 2005 roku Światowa Agencja Antydopingowa usunęła kofeinę z listy 

substancji zakazanych, a w 2007 roku Międzynarodowy Komitet Olimpijski zniósł 

ograniczenia dotyczące maksymalnej ilości kofeiny w moczu sportowców. Połączenie kofeiny 

i efedryny stało się popularne w świecie sportu ze względu na ich synergistyczne działanie, 

które prowadzi do zwiększenia energii i wydajności organizmu. Podczas ćwiczeń, te substancje 

zwiększają poziom glukozy, mleczanu i epinefryny we krwi, stymulując jednocześnie 

efektywność wymiany gazowej w płucach oraz zwiększając częstość akcji serca. To z kolei 

przekłada się na zmniejszenie subiektywnego odczucia wysiłku, co jest kluczowe w sporcie. 

Dzięki zwiększonej wytrzymałości maksymalnej i wydolności czasowej oraz opóźnieniu 

wystąpienia uczucia zmęczenia, kofeina znalazła swoje zastosowanie w dyscyplinach 

sportowych, takich jak sporty zespołowe czy te, które wymagają znacznej siły fizycznej.14 

Jednakże, należy pamiętać o odpowiednim dawkowaniu i świadomości ryzyka związanego z 

używaniem tych substancji, zwłaszcza w kontekście ich potencjalnych skutków ubocznych i 

przepisów antydopingowych.15Kofeina ma wiele zastosowań. Może być wykorzystywana w 

medycynie przy migrenowych i napięciowych bólach głowy, gdzie stosowana jest w niektórych 

lekach przeciwbólowych, może ona pomóc w rozszerzeniu naczyń krwionośnych w mózgu i 

zmniejszeniu bólu; leczeniu ogólnie bólu czy w hipotonii. Badania kliniczne sugerują, że 

kofeina w dawkach powyżej 65 mg może zwiększać działanie przeciwbólowe innych leków. 

Jednakże duże dawki kofeiny zwiększają ryzyko nerwowości i zawrotów głowy. Nie powinny 

być zatem stosowane ze względu na wątpliwy efekt zwiększenia działania przeciwbólowego, a 

także z powodu zwiększenia działań niepożądanych ze strony przewodu pokarmowego oraz 

fakt, iż w dużych dawkach sama kofeina może powodować bóle głowy.16 W przypadku 

hipotonii kofeina może działać jako środek pobudzający, zwiększając ciśnienie krwi. W 

związku z tym może być stosowana w leczeniu stanów hipotonii, czyli niskiego ciśnienia krwi. 

Niemniej jednak, długotrwałe i nadmierne spożywanie kofeiny może prowadzić do hipertensji, 

czyli nadmiernego nadciśnienia tętniczego.  

                                                             
13 Ibidem. 
14 Ibidem. 
15 A. Balawejder-Biśto, A. Pyka-Pająk, Kofeina – substancja znana... op.cit. 
16 H. Bojarowicz, M. Przygoda, Kofeina. Część II. Kofeina a ciąża. Możliwość uzależnienia oraz toksyczność. 

Zastosowanie kofeiny w farmacji i kosmetologii, [w]: Problemy Higieny i Epidemiologii,  2012, 93(1)  [online] 

http://phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-1-014.pdf [dostęp: 09.11.2023] 

http://phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-1-014.pdf
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 Owa substancja znajduje swoje zastosowanie także w kosmetologii. Ksantyny, takie jak 

kofeina, wykorzystywane są w kosmetykach antycellulitowych ze względu na ich aktywność 

lipolityczną w stosunku do komórek tłuszczowych. Kofeina hamuje fosfodiesterazę, co 

stymuluje lipolizę, a tym samym zmniejsza kumulację tłuszczu w lipocytach. Kofeina 

powoduje także wyrzut katecholamin i zwiększenie aktywności metabolicznej. Wynikiem jest 

poprawa wyglądu skóry.17  

Kawa- najbardziej popularną metodą w Polsce jest bezpośrednie zalewanie zmielonej 

kawy wrzącą wodą. W ten sposób otrzymany napar charakteryzuje się mniejszą zawartością 

kofeiny niż w przypadku naparu kawy z ekspresu, które są popularne głównie w krajach 

zachodnich. Zawartość kofeiny w filiżance, o pojemności 160 ml, mocnego naparu kawy 

zmielonej, wynosi średnio 74 mg. Zaś taka sama porcja kawy rozpuszczalnej dostarcza 

organizmowi 117 mg kofeiny. Zauważamy zatem, że zwartość kofeiny w porcji naparu kawy 

znacznie się różni w zależności od rodzaju kawy i metod przygotowywania naparu. 18 

Herbata - Zawartość kofeiny w herbatach jest wynikiem wielu zmiennych, takich jak 

rozmiar liści herbacianych, ilość użytej herbaty, temperatura wody i czas naparzania. W 

rezultacie, zawartość kofeiny w filiżance herbaty może znacząco się różnić, oscylując między 

14 a 65 mg. Na przykład, według badań przeprowadzonych przez Jarosza i innych 

współpracowników, szklanka herbaty czarnej parzonej bardzo krótko (15 sekund) zawiera 

średnio 15 mg kofeiny, podczas gdy herbata parzona przez minutę zawiera 22 mg, a herbata 

długo parzona (5 minut) dostarcza 38 mg kofeiny. Ważne jest, że nie stwierdzono istotnej 

różnicy w zawartości kofeiny między naparami herbat ekspresowych, a sypkich.19 

Zawartość kofeiny w czekoladzie i kakao jest uzależniona od zawartości ziarna 

kakaowego w tych produktach. Tabliczka 100 g czekolady mlecznej zawiera 16-26 mg kofeiny, 

podczas gdy w czekoladzie gorzkiej, która ma większy udział ziarna kakaowego, można 

znaleźć trzykrotnie wyższe ilości kofeiny, wynoszące od 52 do 85 mg. Jeśli chodzi o czekoladę 

do picia i kakao, to ich zawartość kofeiny jest stosunkowo niewielka i wynosi około 4-5 mg w 

porcji.20 

Napoje typu cola są produktami, do których kofeina jest dodawana jako osobny składnik 

w procesie produkcji. W 100 ml takiego napoju można spodziewać się średnio zawartości około 

10 mg kofeiny. W Unii Europejskiej, nie istnieją uregulowania dotyczące ilości kofeiny w 

                                                             
17 Ibidem. 
18 R. Wierzejska, Kofeina-powszechny składnik… op. cit. 
19 Ibidem. 
20 Ibidem. 
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napojach typu soft drinks, jednak istnieją przepisy dotyczące obowiązkowych informacji na 

etykiecie tych produktów.21 

Napoje energetyzujące stanowią obecnie istotne źródło kofeiny, szczególnie wśród 

młodszych osób. Niestety, ze względu na brak regulacji prawnych, zawartość kofeiny w tych 

produktach jest zróżnicowana i wykazuje tendencję wzrostową. W Polsce obecnie 

przeważające napoje energetyzujące zawierają 80 mg kofeiny, a popularnym opakowaniem jest 

puszka o pojemności 250 ml. Jednak na rynku pojawiają się marki oferujące produkty z większą 

ilością kofeiny, a także rozwijają się tzw. "energy shots" - produkty w małych opakowaniach 

jednostkowych o znacznym stężeniu kofeiny.22 

Suplementy diety, leki, preparaty farmaceutyczne - w ostatnich latach rynek 

suplementów diety rozwija się intensywnie, a kofeina staje się częstym składnikiem 

suplementów wspomagających odchudzanie, działających pobudzająco lub redukujących 

zmęczenie. Jednakże ilość kofeiny w suplementach diety nie jest uregulowana prawnie i 

przeciętnie wynosi od 40 do 100 mg na tabletkę lub kapsułkę. Kofeina jest również składnikiem 

niektórych leków, takich jak moczopędne, preparaty stosowane w leczeniu astmy oskrzelowej, 

a także dostępnych bez recepty środków przeciwbólowych i pobudzających. W lekach i 

preparatach farmaceutycznych zawartość kofeiny waha się od 15 do 200 mg na tabletkę.23 

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zalicza kofeinę do grupy substancji 

uzależniających pośród m.in. kokainy, alkoholu etylowego, opioidów, nikotyny. Długotrwałe i 

nadmierne spożywanie kofeiny może prowadzić do uzależnienia fizycznego i psychicznego, 

znane jako kofeinizm. Charakteryzuje się on szeregiem niepożądanych efektów, w tym 

niepokojem, lękiem, drażliwością, pobudzeniem, drżeniem mięśni, bezsennością, bólami 

głowy, zwiększoną diurezą, zaburzeniami czucia, a także problemami ze zdrowiem serca, 

takimi jak tachykardia czy arytmia. Zaburzenia trawiennego układu pokarmowego, takie jak 

nudności, wymioty i biegunka, również mogą być skutkami nadmiernego spożycia kofeiny.   

Badania przeprowadzone wśród młodzieży i dorosłych wykazują, że od 20% do nawet 

100% regularnych konsumentów kofeiny może wykazywać objawy uzależnienia. Rozbieżność 

w wynikach badań może być wynikiem zróżnicowanej metodologii prowadzenia badań.  W 

związku z tym wprowadzono zakaz sprzedaży napojów z dodatkiem tauryny i kofeiny (czyli 

energetyków lub napojów energetycznych) osobom poniżej 18. roku życia oraz w placówkach 

oświatowych. W Ustawie z dnia 17 sierpnia 2023 r. o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym 

                                                             
21 Ibidem. 
22 Ibidem. 
23 Ibidem. 
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oraz niektórych innych ustaw art.12l “za napój z dodatkiem kofeiny lub tauryny [...] uważa się 

wyrób w postaci napoju będący środkiem spożywczym, ujęty w Polskiej Klasyfikacji Wyrobów 

i Usług w klasie 10.89 oraz w dziale 11, w którego składzie znajduje się kofeina w proporcji 

przewyższającej 150 mg/l lub tauryna, z wyłączeniem substancji występujących w nim 

naturalnie.” W Ustawie mowa jest także o karach w przypadku owej sprzedaży oraz co zrobić, 

aby zweryfikować wiek kupującego.24  

Objawy wynikające z odstawienia kofeiny są konsekwencją uzależnienia. Te objawy 

pojawiają się, gdy organizm staje się bardziej wrażliwy na adenozynę ze względu na 

neuroadaptację, w wyniku której neurony w ośrodkowym układzie nerwowym przystosowują 

się do stałej obecności kofeiny w mózgu. Objawy odstawienia często obejmują zmęczenie, ból 

głowy, osłabienie, senność, zmniejszoną aktywność, trudności w koncentracji, drażliwość, lęk, 

nerwowość oraz objawy grypopodobne. Prawdopodobieństwo wystąpienia obniżenia nastroju, 

zmęczenia i bólu głowy zwiększa się wraz z wyższą dawką kofeiny spożywaną wcześniej. 

Objawy grypopodobne nie wydają się być uzależnione od dawki i mogą pojawić się od 6 do 43 

godzin od momentu zaprzestania spożycia kofeiny, utrzymując się nawet przez 2-9 dni. 

Z wyników badań wynika, że osoby palące dużo tytoniu spożywają więcej kawy, 

głównego źródła kofeiny, niż osoby niepalące. Jednakże nie ma potwierdzenia, że palacze palą 

więcej papierosów podczas picia kawy. Zarówno w przypadku młodzieży, jak i dorosłych, 

wykazano, że wysokie spożycie kofeiny, określone jako cztery lub więcej napojów 

zawierających kofeinę dziennie, jest powiązane z codziennym paleniem papierosów. Te dane 

sugerują, że przyzwyczajenie do spożywania kofeiny może prowadzić do wzmożonej 

wrażliwości na nikotynę i zwiększać jej działanie, co w dłuższej perspektywie może 

doprowadzić do uzależnienia od nikotyny. Niemniej jednak, inna perspektywa sugeruje brak 

związku między piciem kawy a ilością wypalanych papierosów.  

Powszechną praktyką jest picie kawy po spożyciu alkoholu w celu przyspieszenia 

wytrzeźwienia. W badaniach nad ośmioma zdrowymi ochotnikami podano alkohol w ilości 2,2 

ml na kilogram masy ciała oraz 150 mg kofeiny. W wyniku tego obserwowano spowolnienie 

ogólnej reakcji organizmu na bodźce zewnętrzne. Stąd można wnioskować, że kofeina nie 

przeciwdziała głównym skutkom alkoholu. Innymi badaniami wykazano, że dawka 400 mg 

kofeiny może zmniejszać pewne negatywne skutki alkoholu.  

                                                             
24 https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/zmiana-ustawy-o-zdrowiu-publicznym-oraz-niektorych-

innych-ustaw-21866517 [dostęp na dzień 20.10.2023] 

https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/zmiana-ustawy-o-zdrowiu-publicznym-oraz-niektorych-innych-ustaw-21866517
https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/zmiana-ustawy-o-zdrowiu-publicznym-oraz-niektorych-innych-ustaw-21866517
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Stosowanie kofeiny okazało się pomocne w zmniejszeniu zażywania kokainy przez 

osoby uzależnione. Związek między spożywaniem kofeiny a innymi substancjami może 

wynikać z wpływu kofeiny na układ nerwowy.25 

 

2. Założenia metodologiczne 

2.1 Przedmiot i cel badań: 

Przedmiotem naszych badań jest spożycie produktów zawierających w swoim składzie kofeinę 

przez młodych dorosłych. Celem badań jest eksploracja i opis preferencji młodych dorosłych 

w zakresie spożywania produktów kofeinowych, w tym ich rodzaju, miejsca, czasu, częstości 

konsumpcji. Kluczowe jest także poznanie powodów oraz skutków ich zażywania przez młode 

osoby. 

2.2 Pytania Badawcze: 

Postawiliśmy pięć pytań badawczych: 

1. Jakie preferencje dotyczące rodzaju, czasu i powodu spożycia produktów kofeinowych 

mają młodzi dorośli w poszczególnych kategoriach wiekowych (18-22 oraz 23-26)?  

2. Jakie produkty kofeinowe spożywają najczęściej kobiety, a jakie mężczyźni?  

3. Jakie produkty kofeinowe spożywają studenci, a jakie pracujący młodzi dorośli?  

4. Jakie skutki spożywania produktów kofeinowych odczuwają młodzi dorośli?  

5. Jak często młodzi dorośli spożywają produkty zawierające kofeinę? 

2.3 Wskaźniki i zmienne 

Przyjęliśmy główną zmienną badawczą - spożycie produktów zawierających kofeinę. 

Aby dokładniej zbadać to zachowanie konsumenckie, skonstruowaliśmy wskaźniki obejmujące 

różnorodność produktów oraz ich częstotliwość spożycia. 

Pod kategorią "Rodzaj" produktów wyróżniliśmy ciecze, takie jak espresso, kawa 

rozpuszczalna, herbata (liście, torebki), napoje energetyzujące, napoje typu cola i czekolada, 

oraz produkty stałe, jak tabletki, gorzką czekoladę i odżywki przed treningowe. 

Aby zrozumieć częstotliwość spożycia, zdefiniowaliśmy wskaźniki obejmujące zakres 

od "bardzo często" do "bardzo rzadko" co prezentuje się następująco: kilka razy dziennie, kilka 

razy w tygodniu, kilka razy w miesiącu, kilka razy w roku oraz dodatkowo nie spożywam tego 

                                                             
25 H. Bojarowicz, M. Przygoda, Kofeina. Część II. Kofeina a ciąża....op.cit. 
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produktu. Ta kompleksowa struktura wskaźników umożliwi nam pełniejsze zrozumienie 

nawyków spożywczych młodych dorosłych związanych z produktami kofeinowymi. 

2.4 Strategia doboru próby 

 W badaniu zastosowaliśmy okolicznościowy dobór próby. Opiera się on na dobieraniu 

do próby łatwo dostępnych jednostek, nie występuje tu możliwość określenia stopnia 

reprezentatywności, przez co nie ma możliwości oszacowania parametrów populacyjnych.26 

Wybraliśmy tę strategię z uwagi na jej praktyczność oraz ułatwioną dostępność respondentów. 

Badaniu zostało poddanych 101 osób w przedziale wiekowym od 18 do 26 lat. Wśród 

uczestników znajdowały się zarówno osoby spożywające, jak i niespożywające kofeinę. 

2.5 Metoda, Technika i Narzędzie Badań: 

Zastosowaliśmy metodę sondażu diagnostycznego, wykorzystywaną w badaniach 

ilościowych. Polega ona “na wypełnieniu kwestionariuszy przez próbę respondentów dobraną 

z pewnej populacji”27 

Badania realizowane były techniką ankiety internetowej CAWI (Computer Assisted 

Web Interview) gdzie respondenci samodzielnie wypełniają ankietę za pomocą udostępnionego 

mu linku do strony internetowej.28 

Narzędziem badawczym był samodzielnie przygotowany kwestionariusz internetowy, 

liczący 19 pytań łącznie z metryczką. Pytania miały formę pytań jedno- i wielokrotnego 

wyboru, a także pytań zamkniętych i półotwartych. 

2.6 Realizacja badań i strategia analizy wyników 

Badania przeprowadzone były w okresie między 23 listopada a 27 listopada 2023 roku, 

poprzez umieszczenie linku do kwestionariusza na platformach internetowych, takich jak 

Facebook, Instagram czy Messenger. Dzięki temu uzyskaliśmy 101 prawidłowo wypełnionych 

kwestionariuszy ankiety. 

Wyniki zostały zebrane przez platformę Microsoft Forms, a następnie przeniesione do 

programu IBM SPSS Statistics. Zebrane dane były analizowane w oparciu o analizę 

jednozmiennową i porównanie grup. 

 

                                                             
26 Ch. Frankfurt-Nachmias , D. Nachmias., Metody badawcze w naukach społecznych, Warszawa 2001 
27 E.Babbie, Badania społeczne w praktyce, WYDAWNICTWO NAUKOWE PWN, Warszawa, 2005, str. 304 
28 Centrum Badań Marketingowych, Indicator https://indicator.pl/jak-dzialamy/badania-ilosciowe 

[dostęp:07.12.2023] 

 

https://indicator.pl/jak-dzialamy/badania-ilosciowe
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3. Analiza wyników  

3.1 Charakterystyka próby  

W badaniu wzięło udział 101 respondentów w dwóch przedziałach wiekowych. Osoby 

znajdujące się między 18. a 22 rokiem życia stanowiły ¾ badanych (75,2%), a młodzi od 23. 

do 26 lat niecałe 25% (24,8%). 

W badaniu wzięło udział 59,4% kobiet, 39,6% mężczyzn oraz 1% respondentów wolał 

nie podawać swojej płci.  

Prawie połowa badanych (49,5%) zamieszkiwała w mieście liczącym 500 i więcej 

tysięcy mieszkańców, a drugą największą grupą były osoby mieszkające na wsi (21,8%). Osoby 

mieszkające w mieście do 19 999 tysięcy mieszkańców stanowili najmniejszą grupę 

respondentów liczącą ok. 6% (5,9%). 

Większość (83,1%) respondentów to osoby, które uczą się lub studiują , z czego 47,5 

% wskazało, że łączy naukę z pracą. Respondentów tylko pracujących było 13,9%, a zaledwie 

3% zadeklarowało się jako nie uczący/nie studiujący i nie pracujący. W przypadku osób 

uczących się, pracujących lub wykonujących obie te czynności na raz w wieku 18-22 lat aż 

80% z nich spożywa produkty zawierające kofeinę.  W grupie wiekowej 23-26 możemy 

zauważyć, że respondenci, którzy jedynie uczą się oraz studiują, kofeinę spożywa tylko 60%.  

Kofeinę spożywa 89,1% respondentów z czego prawie 78% stanowią osoby w wieku 

18-23, a 23-26 to lekko ponad 1/5 wszystkich badanych (22%). 

3.2 Preferencje dotyczące rodzaju, momentu i czasu i powodu spożycia produktów 

kofeinowych  

3.2.1 Rodzaj spożywanych produktów kofeinowych 

Produkty kofeinowe, które w grupie wiekowej 18-22 cieszą się największym spożyciem 

to herbata (98,6%), kawa (87,1%) oraz napoje typu cola (87,1%). Dużym zainteresowaniem 

cieszą się także napoje energetyzujące (77,1%). Tylko mała część respondentów wskazała 

spożycie tabletek z kofeiną (11,4%) oraz odżywek przedtreningowych (15,7%). Badani 

najczęściej piją kawę rozpuszczalną (27,3%), Latte (18,2%), a także cappuccino (7,9%). 

Niecałe 2% wskazało  double espresso oraz kawę mrożoną). Wśród najczęściej spożywanych 

energetyków jest Black enegry drink (15,8%), a także Redbull i Dzik (oba po 14,9%). Dwóch 

respondentów podało spożycie takich napojów energetyzujących jak Be power oraz Frugo 

energy, które nie znajdowały się w kafeterii. ¼ badanych wskazała jednak, że nie pije tego typu 

napojów. 
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 Najczęściej wybieranym produktem kofeinowym w grupie wiekowej 23-26 jest kawa, 

którą piją wszyscy respondenci. 1/5 badanych wskazała spożycie Latte, następnie po 15% latte 

macchiato, cappuccino oraz espresso. Najrzadziej spożywane jest double espresso (5%) oraz 

kawa mrożona (5%).  Respondenci, podobnie jak badani z młodszej grupy, spożywają także 

herbatę (85%) oraz produkty typu cola (85%). Tylko 10% zażywa tabletki z kofeiną, a 20% 

odżywki przed treningowe.  

W analizie preferencji kofeinowych między grupami wiekowymi 18-22 lat, a 23-26 lat 

można zauważyć interesujące różnice. W grupie młodszej herbata cieszy się 98,6% spożycia, 

podczas gdy kawa (87,1%) i napoje typu cola (87,1%) również cieszą się dużym uznaniem. 

Napoje energetyzujące osiągają 77,1% spośród badanych. Natomiast w grupie wiekowej 23-26 

lat kawa osiąga 100% spożycia. Latte zajmuje tu drugie miejsce, będąc spożywane przez 1/5 

respondentów, natomiast latte macchiato, cappuccino i espresso, uzyskują po 15%. Herbata i 

napoje typu cola utrzymują swoją popularność, osiągając 85% spożycia.  

 

3.2.2 Czas i moment spożywania produktów kofeinowych 

Z przeprowadzonych analiz wynika, że kawa jest spożywana przez młodzież w wieku 

18-23 najczęściej z rana do godz. 12 (53%) lub po południu między godz. 12, a 18. Tylko 

niewielki odsetek (4%) młodych ludzi spożywa kawę wieczorami po godz. 18.  Prawie połowa 

(42%) respondentów, w przeciwieństwie do kawy, herbatę najczęściej spożywa wieczorami po 

godz. 18, natomiast niemal jedna czwarta (24%) spożywa herbatę z rana do godz. 12. Napoje 

energetyzujące natomiast najczęściej są spożywane w trakcie dnia w godzinach 12-18. (40%) 

natomiast najrzadziej wieczorami po godz. 18 (12%). 

Respondenci z grupy wiekowej 23-26 najczęściej kawę spożywają z rana (do godz. 12) 

i jest to znaczna większość (60%), natomiast pozostała grupa (40%) spożywa kawę w trakcie 

dnia (między 12, a 18). Nie pojawił się żaden respondent spożywający kawę w godzinach 

wieczornych (po 18) lub niepijący kawy wcale. W przypadku herbaty najwięcej, bo ponad 40% 

respondentów spożywa ją wieczorami po godz. 18 lub po południu (między 12, a 18) gdzie taka 

grupa to ok 35% respondentów. Na równi ilości odpowiedzi są respondenci pijący herbatę rano 

do godz. 12 (ok.10%) lub ci, którzy tej herbaty nie piją wcale. Najwięcej respondentów nie 

spożywa napojów energetyzujących wcale (ponad 40%). 30% respondentów spożywa owe 

napoje w trackie dnia (między 12, 18), a pozostałe 25% z rana, do godz. 12. 
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Tabela 1. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Kawa; 

Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18) / Nie 

spożywam tego produktu 

 Rano  Po południu Wieczorem  Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 38 54,3% 20 28,6% 3 4,3% 9 12,9% 70 100% 

 

23-26 12 60% 8 40% 0 0% 0 0% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

Tabela 2. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Herbata; 

Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18) / Nie 

spożywam tego produktu 

 rano Po południu wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 17 24,3% 21 30% 30 42,9% 2 2,9% 70 100% 

 

23-26 2 10% 7 35% 9 45% 2 10% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

Tabela 2. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Napoje 

energetyczne; Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po 

godzinie 18) / Nie spożywam tego produktu 

 rano Po 

południu 

wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 15 21,4% 28 40% 8 11,4% 19 27,1% 70 100% 

 

23-26 5 25% 6 30% 0 0% 9 45% 20 100% 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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Tabela 3. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Gorzka 

czekolada; Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 

18) / Nie spożywam tego produktu  

 rano Po południu wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 2 2,9% 23 32,9% 16 22,9% 29 41,4% 70 100% 

 

23-26 0 0% 6 30% 3 15% 11 55% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

Tabela 4. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Czekolada 

do picia; Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 

18) / Nie spożywam tego produktu  

 rano Po południu wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 1 1,4% 16 22,9% 22 31,4% 31 44,3% 70 100% 

 

23-26 1 5% 1 5% 9 45% 9 45% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

Tabela 5. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Tabletki 

zawierające kofeinę; Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem 

(po godzinie 18) / Nie spożywam tego produktu 

 rano Po południu wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 3 4,3% 5 7,1% 1 1,4% 61 87,1% 70 100% 

 

23-26 1 5% 0 0% 0 0% 19 95% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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Tabela 6. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Odżywki 

przedtreningowe; Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po 

godzinie 18) / Nie spożywam tego produktu 

 rano Po południu wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 2 2,9% 3 4,3% 6 8,6% 59 84,3% 70 100% 

 

23-26 1 5% 1 5% 1 5% 17 85% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

Tabela 7. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? Napoje typu 

cola; Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18) 

/ Nie spożywam tego produktu 

 rano Po południu wieczorem Nie 

spożywam 

ogółem 

 n % n % n % n % n % 

18-22 0 0% 35 50% 19 27,1% 16 22,9% 70 100% 

 

23-26 0 0% 7 35% 9 45% 4 20% 20 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

Według odpowiedzi młodszych respondentów najczęstszym momentem dnia na 

spożywanie produktów kofeinowych jest moment nauki/pracy (74,3%) oraz gdy respondenta 

najdzie ochota na spożycie takiego produktu (67,1%). Tylko 7,1%, czyli najmniej 

respondentów, spożywa produkty kofeinowe w drodze do pracy.  

W grupie wiekowej 23-26 respondenci najczęściej spożywają produkty kofeinowe po 

prostu jak najdzie ich taka ochota (73,7%) oraz podczas nauki/pracy (68,4%). Najrzadziej 

natomiast produkty kofeinowe spożywane są w drodze do pracy (10,5%) czy też w drodze do 

szkoły/na uczelnię i w chwili relaksu (15,8%). 
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Tabela 8. Kiedy spożywasz produkty zawierające kofeinę? Zaznacz maksymalnie 3 odpowiedzi. Pytanie 

wielokrotnego wyboru. 

 
Kiedy się 

uczę/pracuję 
Kiedy czuję 

taką ochotę 

W drodze do 

szkoły/na 

uczelnię 

W drodze do 

pracy 
Podczas spotkań ze 

znajomymi 
W chwili relaksu 

Wiek  n  %  n  %  n  %  n  %  n  %  n  %  

18-22  52 74,3% 47 67,1% 17 24,3% 5 7,1% 21 30,0% 26 37,1% 

23-26  13 68,4% 14 73,7% 3 15,8% 2 10,5% 10 52,6% 3 15,8% 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

3.2.3 Powody spożywania produktów zawierających kofeinę 

W kategorii wiekowej 18-22 najczęstszym powodami spożywania produktów 

zawierających kofeinę jest potrzeba pobudzenia organizmu (75,36%) oraz dla samego smaku 

tych produktów (78,26%). Najrzadziej wybieranymi powodami natomiast jest potrzeba 

poprawienia koncentracji umysłowej (27,54%) oraz z przyzwyczajenia czy też rutyny 

(30,43%). Pojawiła się również jedna odpowiedź, w której respondent stwierdził, że spożywa 

produkty zawierające kofeinę, ponieważ jest to obecnie uważane za modne. 

W kategorii wiekowej 23-26 najczęstszym powodami spożywania produktów 

zawierających kofeinę jest spożywanie ich dla smaku (77,78%) oraz z uczucia potrzeby 

pobudzenia organizmu (72,22%). Natomiast najrzadziej wybieranymi powodami jest potrzeba 

poprawienia koncentracji umysłowej (33,33%) oraz spożywanie ich z przyzwyczajenia (50%). 

Nikt z respondentów w podanym przedziale wiekowym nie odpowiedział, że spożywa produkty 

zawierające kofeinę, bo to modne. 

 

Tabela 9. Zaznacz na poniższej liście powody, dla których spożywasz produkty zawierające 

kofeinę? Zaznacz minimalnie jedną odpowiedź.  Pytanie wielokrotnego wyboru. 

 
Aby pobudzić 

organizm  
Dla smaku  Z przyzwyczajenia  

Dla lepszej 

koncentracji 

umysłowej  
Bo to modne  Dla przyjemności  

Wiek  n  %  n  %  n  %  n  %  n  %  n  %  

18-22  52  
75,36

%  
54  

78,26

%  
21  30,43%  19  27,54%  1  1,45%  36  52,17%  

23-26  13  
72,22

%  
14  

77,78

%  
9  50,00%  6  33,33%  0  0%  10  55,56%  

 Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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3.3 Preferencje produktów kofeinowych według płci i zajęć w życiu  

Z przeprowadzonych badań wynika, że kobiety, które stanowią 59,4% respondentów, 

najczęściej spożywają (kilka razy w tygodniu, w tym kilka razy dziennie) kawę (80,4%) oraz 

herbatę (78,6%). Trochę rzadziej, bo kilka razy w miesiącu lub roku czekoladę do picia (75%) 

i gorzką czekoladę (69,6%). Tabletki z kofeiną oraz odżywki przedtreningowe są najrzadziej 

spożywane, zaledwie 5,4% i 10,7% kobiet po nie sięga w ogóle. 

 

Tabela 10. Jak często spożywasz podane poniżej produkty zawierające kofeinę? - kobiety 

 spożycie 
suma 

Często rzadko Nie spożywa 

produkt n % n % n % n % 

kawa 45 80.4% 7 12,5% 4 7,1% 56 100% 

herbata 44 78,6% 11 19,6% 1 1,8% 56 100% 

Napoje 

Energetyczne 

4 7,1% 34 60,7% 18 32,1% 56 100% 

Gorzka 

czekolada  

1 1,8% 39 69,6% 16 28,6% 56 100% 

Czekolada do 

picia 

1 1,8% 42 75% 13 23,2% 56 

 

100% 

 

Tabletki 0 0% 3 5,4% 53 94,6% 56 

 

100% 

 

Odżywki 1 1,8% 5 8,9% 50 89,3% 56 

 

100% 

 

Napoje typu 

cola 

13 23,2% 35 62,5% 8 14,3% 56 

 

100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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Mężczyźni najczęściej spożywają, podobnie jak kobiety, kawę i herbatę (57,6%), ale 

także napoje energetyzujące i typu cola (48,5%). Najmniejszym zainteresowaniem cieszą się 

również tabletki z kofeiną, które pożywa 21,2% respondentów i odżywki przedtreingowe 

(27,3%). 

 

Tabela 11. Jak często spożywasz podane poniżej produkty zawierające kofeinę? - Mężczyźni 

 spożycie 
suma 

często rzadko Nie spożywa 

produkt n % n % n % n % 

kawa 19 57,6 9 27,3% 5 15,2% 33 100% 

herbata 19 57,5% 11 33,3% 3 9,1% 33 100% 

 

Napoje 

Energetyczne 

16 48,5% 13 39,4% 4 12,1% 33 100% 

 

Gorzka 

czekolada  

1 3% 21 63.6% 11 33,3% 

 

33 100% 

 

Czekolada do 

picia 

1 3% 18 54,5% 14 42,5% 33 100% 

 

Tabletki 3 9,1% 4 12,1% 26 78,8% 33 100% 

 

Odżywki 3 9,1% 6 18,2% 24 72,7% 33 100% 

 

Napoje typu 

cola 

16 48,5% 13 39,4% 4 12,1% 33 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 

 

 

 

 



   

 

22 
 

Uczący się/studiujący respondenci najchętniej sięgają po kawę i herbatę (72,7%), a 

rzadko i bardzo rzadko spożywają czekoladę do picia (78,8%) i gorzką czekoladę (66,7%). 

Najniższe spożycie mają tabletki z kofeiną i odżywki przedtreningowe, które wynosi ok.12% 

 

Tabela 12. Jak często spożywasz podane poniżej produkty zawierające kofeinę? - uczący 

się/studiujący 

 spożycie 
suma 

często rzadko Nie spożywa 

produkt n % n % n % n % 

kawa 24 72,7% 7 21,2% 2 6,1% 33 100% 

herbata 24 72,7% 8 24,2% 1 3% 33 100% 

Napoje 

energetyczne 

8 24,2% 17 51,5% 8 24,2% 33 

 

100% 

Gorzka 

czekolada  

1 3% 22 66,7% 10 30,3% 33 

 

100% 

Czekolada do 

picia 

2 6,1% 26 78,8% 5 15,2% 33 

 

100% 

Tabletki 0 0% 4 12,1% 29 87,9% 33 

 

100% 

Odżywki 2 5,6% 2 5,6% 29 80,6% 33 

 

100% 

Napoje typu 

cola 

10 30,3% 18 54,5% 5 15,2% 33 

 

100% 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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Wszyscy pracujący respondenci wskazali spożycie kawy, z czego ¾ pije ją kilka razy w 

tygodniu lub kilka razy dziennie, Sporym % spożycia cieszy się także herbata, którą często pije 

66,7% respondentów. Najrzadziej spożywane są tabletki z kofeiną i odżywki przedtreningowe, 

które używa niecałe 10% respondentów. 

 

Tabela 13. Jak często spożywasz podane poniżej produkty zawierające kofeinę? - pracujący 

 spożycie   

 często rzadko Nie spożywa Suma  

Produkt  n % n % n % n % 

Kawa  9 74 3 25 0 0% 12 100% 

Herbata  8 66,7% 2 16,7% 2 16,7% 12 100% 

 

Napoje 

energetyczne 

3 25% 6 50% 3 25% 12 100% 

 

Gorzka 

czekolada  

0 0% 9 75% 3 25% 12 100% 

 

Czekolada do 

picia 

0 0% 8 66,6% 4 33,3% 12 100% 

 

Tabletki 1 8,3% 0 0% 11 91,7% 12 100% 

 

Odżywki 0 0% 1 8,3% 11 91,7% 12 100% 

 

Napoje typu 

cola 

5 41,7% 6 50% 1 8,3% 12 100% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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3.4. Częstotliwość spożywania produktów kofeinowych przez młodych dorosłych 

Według przeprowadzonych badań najczęściej spożywanymi przez respondentów 

produktami zawierającymi kofeinę są herbata (95,6%), kawa (90%) i napoje typu cola (77,8%), 

a najrzadziej tabletki z kofeiną (11,1%) oraz odżywki przedtreningowe (15,6%). 

Zainteresowaniem respondentów cieszą się także napoje energetyzujące, których spożycie 

wskazała ponad połowa badanych (68,9%). 

 

Tabela 14. Czy spożywasz dany produkty kofeinowy? 

 Spożycie Suma 

Tak Nie 

Produkt  n % n % n % 

Kawa  81 90% 9 10% 90 100% 

Herbata  86 95,6% 4 4,4% 90 100% 

Napoje 

energetycz

ne  

62 68,9% 28 31,1% 90 100% 

Gorzka 

czekolada  

50 55,6% 40 44,4% 90 100% 

Czekolada 

do picia 

50 55,6% 40 

 

44,4% 

 

90 

 

100% 

 

Tabletki 10 11,1% 80 88,9% 90 100% 

Odżywki 14 15,6% 76 84,4% 90 100% 

Napoje 

typu cola 

70 77,8% 20 22,2% 90 100% 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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Ponad połowa respondentów (55,6%) najczęściej spożywa kawę rano i po południu 

(31,1%). Badani po południu najchętniej piją napoje typu cola (46,7%) i napoje 

energetyzujące (37,8%). Wieczorami najczęściej spożywana jest herbata (43,3%), a także 

czekolada do picia (34,3%). 

 

Tabela 15. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? 

Rano (do godziny 12) / Po południu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18) / Nie 

spożywam tego produktu 

 Spożycie   

 Rano do 

godz. 12 

Po południu 

(godz. 12-

18) 

Wieczorem 

(po godz. 18) 

Nie 

spożywa 

 

Suma  

Produkt  n % n % n % n % n % 

Kawa  50 55,6% 28 31,1% 3 3,3% 9 10% 90 100% 

Herbata  19 21,1% 28 31,1% 39 43,3% 4 4,4% 90 100% 

Napoje 

energetyczne  

20 22,2% 34 

 

37,8% 

 

8 8,9% 28 31,1% 90 100% 

Gorzka 

czekolada   

2 2,2% 29 32,2% 19 21,1% 40 44,4% 90 100% 

Czekolada 

do picia 

2 2,2% 17 18,9% 31 34,4% 40 44,4% 90 100% 

Tabletki 4 4,4% 5 5,6% 1 1,1% 80 88,9% 90 100% 

Odżywki 3 3,3% 4 4,4% 7 7,8% 76 84,4% 90 100% 

Napoje typu 

cola 

0 0% 42 46,7% 28 31,1% 20 22,2% 90 100% 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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3.5. Skutki spożywania produktów kofeinowych w opiniach i doświadczeniach młodych 

dorosłych  

Najczęściej odczuwanymi przez respondentów skutkami są ogólne pobudzenie po 

spożyciu (71,7%) oraz zmniejszenie senności (68,3%). Badani wskazali także poprawę nastroju 

w wyniku konsumpcji (41,7%), poprawę koncentracji (35%), szybsze bicie serca (26,7%) oraz 

trzęsące się ręce (21,7%). Najrzadziej występującymi skutkami są mdłości czy też biegunka 

(3,3%). Innymi skutkami wskazanymi przez pojedynczych respondentów jest uczucie senności 

oraz bóle w okolicy karku. 

 

Tabela 16. Jakie odczuwasz skutki po spożyciu produktów kofeinowych? Zaznacz co najmniej 

jedną odpowiedź. Pytanie wielokrotnego wyboru. 

Jakie odczuwasz skutki 

spożywania produktów 

kofeinowych? 

Odpowiedzi Procent obserwacji 

N % 

Zmniejszenie senności 41 68,3% 

Ogólne pobudzenie po 

spożyciu 
43 71,7% 

Poprawa nastroju w wyniku 

konsumpcji 
25 41,7% 

Poprawa koncentracji 21 35,0% 

Uczucie odprężenia 11 18,3% 

Szybsze bicie serca 16 26,7% 

Wzmożone pragnienie 6 10,0% 

Trzęsące się ręce 13 21,7% 

Podwyższone ciśnienie i 

kołatanie serca 
5 8,3% 

Mdłości 2 3,3% 

Biegunka 2 3,3% 

 

Źródło: opracowanie na podstawie badań własnych. 
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Wnioski  

W grupie wiekowej 18-22 lata, największym zainteresowaniem cieszą się herbaty, 

kawa, i napoje typu cola, z napojami energetyzującymi na czwartym miejscu. Powszechne jest 

spożywanie kawy rozpuszczalnej oraz różnych rodzajów kaw. Produkty kofeinowe są 

najczęściej spożywane rano do godziny 12, a preferowane momenty to czas nauki/pracy i 

chwilowa ochota na spożycie takiego napoju. W grupie wiekowej 23-26 lat, kawa jest również 

najczęściej spożywanym produktem, a preferowane momenty to rano i czas trwający między 

12 a 18. Zauważalne są podobieństwa w preferowanych produktach, chociaż grupa ta rzadziej 

sięga po napoje energetyzujące. Miejsca spożywania oraz główne powody spożycia są zbliżone 

do grupy 18-22 lat, z naciskiem na momenty nauki/pracy oraz chwilowe zachcianki. W obu 

grupach wiekowych, potrzeba pobudzenia organizmu oraz smak produktów kofeinowych są 

głównymi motywacjami do spożycia. Zauważalne jest, że poprawa koncentracji umysłowej 

oraz rutyna nie odgrywają tak istotnej roli w decyzjach o spożyciu. Interesujące jest, że moda 

jako powód spożycia pojawiła się jedynie w jednej odpowiedzi, co sugeruje, że trendy nie są 

dominującym czynnikiem w wyborze produktów kofeinowych wśród badanych młodych osób. 

Kobiety wykazują największe zainteresowanie kawą i herbatą, co sugeruje, że napoje te 

są kluczowymi elementami ich codziennej konsumpcji kofeiny. Dodatkowo, czekolada do picia 

oraz gorzka czekolada są również często spożywane przez kobiety, co może wynikać z ich 

preferencji smakowych. Z kolei mężczyźni, podobnie jak kobiety, często sięgają po kawę i 

herbatę. Jednakże, ich zainteresowanie obejmuje również napoje energetyzujące i typu cola, co 

wskazuje na większą różnorodność w spożyciu napojów zawierających kofeinę.  Obie grupy 

najrzadziej sięgają po tabletki z kofeiną oraz odżywki przedtreningowe, co może sugerować, 

że preferują bardziej tradycyjne formy spożycia kofeiny. Przyczyny tych różnic mogą być 

wielorakie i obejmować zarówno kulturowe, jak i indywidualne preferencje smakowe. 

Dodatkowo, wpływ na wybór produktów kofeinowych mogą mieć czynniki takie jak styl życia, 

aktywność fizyczna, czy też obecność określonych produktów na rynku. Warto zauważyć, że 

spożycie kofeiny może być również kształtowane przez trendy i mody dotyczące produktów 

spożywczych. 

Uczniowie/studenci najczęściej wybierają kawę i herbatę jako główne źródła kofeiny, 

co może wynikać z ich dynamicznego trybu życia, potrzeby pobudzenia podczas nauki czy 

konieczności zachowania energii w trakcie zajęć. Warto zauważyć, że czekolada do picia i 

gorzka czekolada również cieszą się popularnością, co może być związane z chęcią połączenia 

przyjemności smakowej z dostarczeniem dodatkowej energii. Natomiast tabletki z kofeiną i 
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odżywki przedtreningowe są stosunkowo rzadko spożywane przez tę grupę, co sugeruje, że 

uczniowie i studenci preferują tradycyjne formy spożycia kofeiny. Pracujący młodzi dorośli 

skupiają się głównie na kawie jako głównym źródle kofeiny. Ich wybór może wynikać z 

potrzeby utrzymania energii i skupienia w trakcie pracy. Herbata również stanowi częste źródło 

kofeiny, co może być związane z preferencjami smakowymi lub pragnieniem różnorodności w 

spożyciu napojów. Podobnie jak w przypadku uczących się, tabletki z kofeiną i odżywki 

przedtreningowe są mniej popularne wśród pracujących młodych dorosłych. Różnice te mogą 

wynikać z charakterystyki codziennego rytmu życia, potrzeb energetycznych w różnych 

sytuacjach, a także indywidualnych upodobań smakowych. Dodatkowo, wpływ na wybór 

produktów kofeinowych może mieć specyfika wykonywanej pracy czy wymogi związane z 

trybem studiów, co kształtuje preferencje spożywcze i nawyki konsumenckie młodych osób. 

Kawa, herbata i napoje typu cola są najczęściej spożywanymi produktami 

zawierającymi kofeinę, natomiast, tabletki z kofeiną oraz odżywki przedtreningowe są 

spożywane stosunkowo rzadko. Co do częstości spożycia, badani młodzi dorośli najczęściej 

sięgają po produkty z kofeiną rano (do godz. 12) oraz po południu (do godz. 18). Wieczorami 

natomiast preferowane są herbata i czekolada do picia. Przyczyny takich wyników mogą być 

zróżnicowane. Preferencje dotyczące różnych produktów kofeinowych mogą wynikać z 

indywidualnych upodobań smakowych, a także potrzeb energetycznych w różnych momentach 

dnia. Różnice w spożyciu mogą być również kształtowane przez nawyki kulturowe, styl życia 

czy dostępność produktów na rynku. Ponadto, wpływ na wybór produktów z kofeiną może 

mieć również ich funkcja, na przykład pobudzająca w porannej kawie czy relaksacyjna w 

wieczornej herbacie. 

Wyniki badań potwierdzają różnorodne doznania młodych osób w wieku od 18 do 26 lat 

po spożyciu produktów zawierających kofeinę. Przeanalizowanie najczęstszych odpowiedzi na 

pytanie o odczuwane skutki po spożyciu kofeiny pozwala na sformułowanie kilku wniosków. 

Co najważniejsze, dla większości respondentów głównym skutkiem spożycia kofeiny jest 

ogólne pobudzenie organizmu. Była to najczęściej zaznaczana odpowiedź wśród uczestników 

badania. To świadczy o powszechnym postrzeganiu kofeiny jako substancji wpływającej 

korzystnie na poziom energii i wzrost aktywności. Większość badanych wskazuje na poczucie 

zmniejszenia senności po spożyciu kofeiny. Uwidacznia się w ten sposób potencjalna rola 

kofeiny w walce z uczuciem zmęczenia. Jest to szczególnie istotne zwłaszcza wśród młodych 

osób prowadzących intensywny tryb życia. Kofeina wpływa korzystnie nie tylko na aspekty 

fizyczne, ale także psychiczne, takie jak nastrój i zdolność koncentracji - potwierdzenie tych 
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rozważań mamy w zaznaczonych odpowiedziach dotyczących poprawy koncentracji i nastroju 

w wyniku konsumpcji. Warto zwrócić uwagę na grupę osób doświadczających nie tylko 

pozytywnych skutków spożycia kofeiny. Nie odnotowaliśmy wielu respondentów 

wskazujących na te czynniki, lecz zdarzały się odpowiedzi osób badanych, które spożycie 

kofeiny okupują trzęsącymi się rękami, szybszym biciem serca oraz podwyższonym ciśnieniem 

i kołataniem serca. To wskazuje, że pomimo pozytywnych efektów, kofeina może prowadzić 

do niepożądanych reakcji u niektórych osób. 
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Aneks 1. Narzędzie 

1. Czy spożywasz produkty zawierające kofeinę?   

• TAK 

• NIE 

2. Dlaczego nie spożywasz produktów zawierających kofeinę? Zaznacz minimalnie jedną 

odpowiedź. 

• Uważam to za niezdrowe 

• Są one dla mnie za drogie 

• Nie smakują mi 

• Nie czuję potrzeby zażywania ich 

• Nie czuję żadnych pozytywnych skutków po ich spożyciu 

• Czuję negatywne skutki np. złe samopoczucie 

• Obawiam się uzależnienia po rozpoczęciu spożywania ich 

• Moja dieta/styl życia wykluczają składniki kofeinowe 

• Inne (jakie?) 

3. Jak często spożywasz podane poniżej produkty zawierające kofeinę?  Zaznacz na skali.   

Kawa/Herbata/Napoje energetyzujące/Gorzka czekolada/Czekolada do picia/Tabletki z 

kofeiną/Odżywki przedtreningowe/Napoje typu cola 

• Kilka razy dziennie 

• Kilka razy w tygodniu 

• Kilka razy w miesiącu 

• Kilka razy w roku 

• Nie spożywam tego produktu 

4. Jaką kawę najczęściej pijesz? Zaznacz tylko jedną odpowiedź.   

• Affogato (kawa+lody) 

• Americano 

• Arabika 

• Cappucino 

• Double espresso (doppio) 

• Espresso 

• Kawa mielona 

• Kawa po irlandzku (kawa+whisky) 

• Kawa mrożona 

• Latte 

• Latte macchiato 

• Mocha (kawa z czekoladą) 

• Romano (kawa z aromatem skórki z cytryny) 

• Kawa rozpuszczalna 

• Kawa po wiedeńsku (kawa+bita śmietana) 
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• Nie piję 

• Inne (jaka?)  

5. Jaki napój energetyczny najczęściej pijesz? Zaznacz tylko jedną odpowiedź.   

• Monster 

• Black Energy Drink 

• Tiger 

• RedBull 

• Rockstar 

• Komodo 

• Dzik 

• Nie piję 

• Inne (jaki?) 

6. O jakiej porze dnia najczęściej spożywasz produkty zawierające kofeinę? 

Kawa/Herbata/Napoje energetyzujące/Gorzka czekolada/Czekolada do picia/Tabletki z 

kofeiną/Odżywki przedtreningowe/Napoje typu cola 

• Rano (do godziny 12) 

• Po południu (od godziny 12 do 18) 

• Wieczorem (po godzinie 18) 

• Nie spożywam tego produktu 

7. Uszereguj wypisane poniżej produkty w kolejności od najbardziej lubianych do najmniej 

lubianych. 

-gorzka czekolada 

-czekolada do picia   

-napoje energetyzujące   

-espresso   

-kawa rozpuszczalna   

-herbata (liście, torebki) 

-kawa mielona  

-tabletki  

-napoje typu cola   

-odżywki przedtreningowe 

8. Zaznacz na poniższej liście powody, dla których spożywasz produkty zawierające kofeinę? 

Zaznacz minimalnie jedną odpowiedź.   

• Aby pobudzić organizm 

• Dla smaku 

• Z przyzwyczajenia 

• Dla lepszej koncentracji umysłowej 

• Bo to modne 

• Przez presje otoczenia 
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• Dla przyjemności 

• Inne (jakie?) 

9. Czy przed spożyciem wybranego produktu kofeinowego zwracasz uwagę na to, ile zawiera 

on w sobie kofeiny? Kawa/Herbata/Napoje energetyzujące/Tabletki z kofeiną/Odżywki 

przedtreningowe/Napoje typu cola 

• Tak 

• Nie 

10. Czy przed spożyciem wybranego produktu kofeinowego zwracasz uwagę na zawartą w 

nim ilość cukru? Napoje energetyzujące/Gorzka czekolada/Tabletki z kofeiną/Odżywki 

przedtreningowe/Napoje typu cola 

• Tak 

• Nie 

11. Jakiego efektu spodziewasz się po spożyciu produktu zawierającego kofeinę? Zaznacz 

maksymalnie 3 odpowiedzi.  

• doznań smakowych 

• pobudzenia organizmu do działania 

• lepszej koncentracji umysłowej 

• uczucia spełnienia rutyny 

• Inne (jakiego?) 

12. Czy odczuwasz skutki po spożyciu produktów zawierających kofeinę?   

• Tak 

• Nie 

13. Jakie odczuwasz skutki po spożyciu produktów kofeinowych? Zaznacz co najmniej jedną 

odpowiedź.   

• zmniejszenie senności 

• ogólne pobudzenie po spożyciu 

• poprawa nastroju w wyniku konsumpcji 

• poprawa koncentracji 

• uczucie odprężenia 

• szybsze bicie serca 

• wzmożone pragnienie 

• trzęsące się ręce 

• podwyższone ciśnienie i kołatanie serca 

• mdłości 

• biegunka 

• Inne (jakie?) 



   

 

35 
 

14. Na ile zgadzasz się lub nie zgadzasz się z podanymi stwierdzeniami? 

Słusznie wprowadzono zakaz sprzedaży napojów z dodatkiem tauryny i kofeiny (czyli 

energetyków lub napojów energetycznych) osobom poniżej 18. Roku życia/Od kofeiny nie 

można się uzależnić/Duża ilość spożywanych produktów kofeinowych negatywnie wpływa na 

zdrowie/Potrafię funkcjonować bez spożywania kofeiny 

• Zdecydowanie się nie zgadzam 

• Raczej się nie zgadzam  

• Nie mam zdania 

• Raczej się zgadzam  

• Zdecydowanie się zgadzam 

15. Kiedy spożywasz produkty zawierające kofeinę? Zaznacz maksymalnie 3 odpowiedzi.   

• Kiedy się uczę/pracuję 

• Kiedy czuję taką ochotę 

• W drodze do szkoły/ na uczelnię 

• W drodze do pracy 

• Podczas spotkań ze znajomymi 

• W chwili relaksu 

• Inne (kiedy?) 

METRYCZKA 

16. Wiek: 

•18 - 22 lat 

•23 - 26 lat 

17. Miejsce zamieszkania:   

• miasto 500 i więcej tysięcy 

• miasto 100 000 – 499 999 tysięcy 

• miasto 20 000 – 99 999 tysięcy 

• Miasto do 19 999 tysięcy 

• wieś 

18. Płeć:   

• Kobieta 

• mężczyzna 

• inna 

• wolę nie podawać 

19. Czym się obecnie zajmujesz? 

• Uczę się/studiuję 

• Pracuję 
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• Uczę się/studiuję i pracuję 

• Nie uczę się/nie studiuję i nie pracuję 
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