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Wprowadzenie

Kofeina jest powszechnym skfadnikiem w napojach, takich jak kawa, herbata, napoje
gazowane, napoje energetyczne, ale takze i suplementy diety czy leki. Wywiera ona duzy
wplyw na organizm, wykazujac efekty zarowno pozytywne, jak i negatywne. Te efekty moga
czesciowo wptywac na zmienno$¢ spozycia kofeiny pomiedzy poszczegolnymi osobami. Mimo
duzej liczby przeprowadzonych badan dotyczacych wplywu kofeiny na zdrowie cztowieka, ich
wyniki nie daja jednoznacznej odpowiedzi. Wedlug niektorych autorow, moze to wynikaé z
wplywu wielu czynnikéw endogennych 1 srodowiskowych na metabolizm kofeiny u
poszczegblinych osdb.?

Spozycie kawy, jak juz wspominali§my, moze mie¢ zaréwno pozytywne jak i
negatywne skutki. W badaniach przeprowadzonych przez badaczki Katedry Zywienia
Cztowieka i Wydziatu Technologii Zywnoéci Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie na probie
400 osob studenci wskazali nastgpujace konsekwencje spozycia produktow zawierajacych
kofeing, w tym kawa, herbata, kakao, napoje energetyzujace i typu cola. Najczgstszymi
skutkami bylo zmniejszenie sennosci (58,75%), ogoélne pobudzenie po spozyciu (41%),
poprawa nastroju w wyniku konsumpcji (35,75%), poprawa koncentracji (32%) oraz uczucie
odprezenia u 21% respondentéw. Negatywnymi skutkami bylo “szybsze bicie serca (17,75%),
trzesace sie rece (8,75%), wzmozone pragnienie (8%) oraz podwyzszone ci$nienie 1 kofatanie
serca (7,75%), zaburzenia snu (6,75%), biegunka (5,25%) oraz mdtosci (4,5%).” Z wynikow
przeprowadzonych badan wyszlo, iz kofeina byla obecna w codziennym zywieniu az u 96,5%
ankietowanych, a “gldéwnymi jej zrédtami byty kawa rozpuszczalna, herbata czarna oraz napoje
energetyczne marki Tiger, RedBull, Black oraz Burn.” Glownymi celami konsumpcji napojow
kofeinowych byly che¢ pobudzenia oraz likwidacja zmeczenia czy senno$ci, ktora nie
przekraczata poziomu 400mg uznanego za bezpieczny dla zdrowia. 2

W badaniach CBOS’u przeprowadzonych w 2019 r. pt.: “Jak zdrowo odzywiajg si¢
Polacy?” 51% respondentow deklaruje, Ze pije kawe codziennie, 20% kilka razy dziennie, a

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

IR. Wierzejska, Kofeina-powszechny sktadnik diety i jej wplyw na cztowieka, [w]: Roczniki Polskiego Zaktadu
Higieny, 2012, 63, Nr 2, [online] https://bibliotekanauki.pl/articles/876425.pdf [dostep:09.11.2023]

2. Doniec, A. Was, B. Borczak, E. Sikora, J. Kapusta-Duch, O. Sularz , Wptyw kofeiny na organizm czlowieka,,
[w] Nauki przyrodnicze — Czes¢ 111 - Zywienie i zywno$é, 2019 s 63 [online]
http://www.mlodzinaukowcy.com/dl/291646d9f39daf4 7bba83aa26b34757f/#page=58
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wieku 45-54 lat (86%), pracownicy administracyjno-biurowi (83%) oraz rolnicy (87%) czgsciej
niz pozostali respondenci pija codziennie kawe. Interesujace jest, ze osoby o pogladach
lewicowych (79%) cze¢sciej niz osoby o pogladach prawicowych (67%) deklaruja, ze spozywaja
napdj kofeinowy codziennie. Respondenci, ktorzy wskazali, ze w ogdle nie pijg kawy to
najczgsciej uczniowie 1 studenci (40%), osoby o podstawowym lub gimnazjalnym
wyksztalceniu (30%), a takze osoby w wieku 18-24 lat (33%).°

W przypadku napojow energetyzujacych to sa one najbardziej popularne wsrdd
miodych ludzi. Badania przeprowadzone na pigciu wroctawskich uczelniach, w ktorych wzigto
udziat 263 os6b w wieku 18-28 lat, wykazaty, iz 16% ankietowanych nie pije napojow
energetyzujacych, a 10,9% spozywa je kilka razy w tygodniu. Studenci zostali takze zapytani
o okolicznos$ci, w ktorych siegaja po owy napdj 1 najczgstszym wskazaniem byla sesja, czas
zwigkszonej nauki-52,2%. Oprocz tego deklarowano spotkania towarzyskie (16,1%), wysitek
fizyczny (8,8%), ale tez 22,3% badanych odpowiedzialo, Ze nie ma konkretnej okazji do
spozycia napojow energetycznych. Che¢ dodania sobie energii (68,3%) czy zmniejszenie
sennosci (55,5%) byty najczestszymi walorami, ktore sprawiaty, ze zdecydowano si¢ po
siggniecie napoju, chociaz badani wskazywali tez przyjemny smak (42,6%), zdolnos¢ lepszej
koncentracji (20,3%).*

Celem naszych badan jest poznanie i opisanie preferencji mtodych dorostych co do
spozywania produktoéw kofeinowych. ChcielibySmy ustali¢ okoliczno$ci sprzyjajace
spozywaniu kofeiny, czestos$¢ jej spozywania, oddziatywanie na jednostke oraz preferencje w
odniesieniu do plci, wieku oraz statusu zawodowego. Badania zostaty przeprowadzone metoda

sondazowg poprzez kwestionariusz CAWI na probie liczacej 101 osob w wieku 18-26 lat.

3 Komunikat CBOS, Jak zdrowo odzywiajg sie polacy?, Nr 106/2019 [online]
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_106_19.PDF (dostep 23.10.2023)

4 K. Pawlas, P. Holojda, K. Brust, Ocena spozycia napojow energetycznych oraz ich wplywu na zdrowie
cztowieka na podstawie badania wérdd studentéw wroctawskich uczelni [w]: Medycyna Srodowiskowa -
environmental medicine 2017, Vol. 20, [online]
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwj6n-rtl-
CAXU3EhAIHWIAD84QFNoECCQQAQ&uUrI=https%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fyadda%2Felement%2F
bwmetal.element.psjd-648e4b7c-52¢5-4f4b-baed-263e863648bf%2Fc%2FMS_2017-2_05.pdf-
1&usg=A0VVawlFO2TYLvvs-gLIKIXqKTif&opi=89978449 [dostep:09.11.2023]
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1. Kofeina i produkty kofeinowe - Oddzialywanie na organizm

cztowieka

Kofeina to substancja chemiczna nalezaca do grupy alkaloidéw purynowych, co
oznacza, ze jej struktura zawiera atomy wegla i azotu potaczone ze soba. Kofeina jest znana z
charakterystycznego wplywu na pobudzanie aktywnosci mozgu, zwalczanie zardéwno
fizycznego, jak i psychicznego zmeczenia, utatwianie procesOw myslowych oraz przywracanie
swiadomosci w przypadku omdlen. Dodatkowo, kofeina korzystnie wptywa na prace serca,
reguluje oddech i ci$nienie krwi. W niewielkich ilosciach jest uzywana jako srodek stymulujacy
centralny uktad nerwowy, pomagajac w przypadkach zatrucia narkotykami czy alkoholem, a
takze w sytuacjach, gdy uklad krazenia lub oddechowy sprawiajg problemy. Warto zaznaczy¢,
ze juz jedna filizanka mocnej kawy lub herbaty dostarcza korzystng ilos¢ kofeiny. Dawka
$miertelna kofeiny to 150 mg/kg masy ciata, ale jest to dawka nie do osiggnigcia, poniewaz
kofeina jest metabolizowana przez organizm szybciej niz jest mozliwe spozycie tak duzej ilosci
kofeiny, a ponadto pojawiajace si¢ objawy przedawkowania uniemozliwiajg dalsze picie
napoju.®

Kofeina wystepuje w postaci bialego proszku, ktory jest dobrze rozpuszczalny w
wodzie 1 ma gorzki smak. Spozywana jest od zarania dziejow pod ré6znymi postaciami np.:
ziarnach kawy w ilosci ok. 1%, li§ciach herbaty ok. 2-3%, ziarnach kakao. Istnieje wiele lekow
zawierajacych kofeing, ale rowniez jest ona dodawana do napojow typu energy drink. Nalezy
ona do najbardziej rozpowszechnionych substancji psychoaktywnych na $wiecie. Jest
powszechnie stosowana i bardzo tatwa w dostgpie, a wynika to z faktu, iz zwykle nie zwracamy
uwagi na fizjologie, farmakologie, efekty kliniczne i mozliwe powiktania po zazyciu kofeiny.®

Kofeing mozna pozyska¢ zard6wno z surowcow naturalnych, jak i poprzez synteze
chemiczng. Istnieje ponad 60 gatunkow roslin, ktore zawieraja kofeing takich jak kakaowiec,
herbata chinska, orzeszki kola, guarana (gatunek pnacza, wystepuje w calym dorzeczu
Amazonki i Pary), yerba mate, guayusa (roslina pochodzaca z Amazonii), kawowiec kenijski
(znana rowniez jako khat), yaupon (gatunek krzewu w Ameryce Potnocnej), yoco (gatunek
rosliny wystgpujacy w Ameryce Potudniowej). Ekstrakcja kofeiny z roslin polega na prostym

zmieleniu i zaparzeniu li§ci czy tez ziaren ro$liny w zaleznosci od tego jakiej rosliny uzywamy.

% Blog Pracownia Ziét i Zdrowej Zywnosci - “Roslinne Zrédta kofeiny, ktére szybko postawiq Cie na nogi”
2019-02-17[online] https://www.pracowniaziol.pl/naturalne-zrodla-kofeiny/ [dostep: 09.11.2023]

® Materiaty do zaje¢ Uniwersytetu £odzkiego [online] https://chorg.p.lodz.pl/preparatyka/download/kofeina.pdf
[dostep: 09.11.2023]
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W przypadku kawy kofeina uwalniana jest juz w procesie mielenia ziaren, a w przypadku np.:
yerba mate kofeina uwalnia si¢ dopiero po doktadnym zaparzeniu lisci.

Kofeina réwniez moze by¢ tworzona w laboratoriach, a wynalazcami tego sposobu sg Finscy
naukowcy, opracowali oni proces syntetycznego tworzenia kawy. Z przeprowadzonych przez
naukowcoéw badan i eksperymentow wylonit si¢ nastgpujacy proces: hodujemy komorki
kawowca, umieszczamy je w biotechnologicznym urzadzeniu do wzrostu, uzyskujemy
delikatnie brazowa biomase’

Kofeina bardzo szybko wchtania si¢ w przewodzie pokarmowym, gdzie od 30 do 120
minut od przyjecia doustnie jej stezenie we krwi osigga maksymalny poziom. Rozprowadzana
jest z krwig po wszystkich tkankach organizmu — w tym przechodzi nawet przez fozysko do
plodu 1 ptynu owodniowego, do mleka kobiecego, a takze jej obecnos$¢ stwierdza si¢ w
spermie.® Cho¢ przenika do kazdej tkanki, to nie kumuluje sie ona w ciele cztowieka, poniewaz
ulega szybkiej biotransformacji Okres poltrwania moze by¢ wydluzony u kobiet stosujacych
doustnie $rodki antykoncepcyjne (5-10 godz.), u 0sdb z chorobami watroby, u kobiet w cigzy
($rednio 9-11 godz.) czy noworodkéw, gdzie proces ten moze sigga¢ nawet do 100 godzin.
Przyspieszenie rozpadu kofeiny (prawie o polowe) zwiazane jest zas z paleniem tytoniu.®

Kofeina poprawia korzystnie funkcjonowanie centralnego uktadu nerwowego,
zwigkszajac czujno$¢, koncentracje, uwage, energi¢ i poprawiajac zdolnosci poznawcze.
Skraca czas reakcji, zwicksza wydajno$¢ w pracy, zmniejsza uczucie zmeczenia oraz poprawia
nastrdj i poczucie dobrego samopoczucia. Dodatkowo tagodzi bol glowy i dziata ochronnie
przed udarem mézgu. °

Mechanizm oddziatywania kofeiny na organizm polega gltownie na blokowaniu
receptorow adenozyny. W wyniku tego blokowania nastepuje zwigckszone wydzielanie
katecholamin, takich jak adrenalina, dopamina 1 serotonina. Katecholaminy to grupa zwigzkow,
ktora faczy strukturalne podobienstwo do tyrozyny. Naleza do niej neuroprzekazniki oraz

hormony. To z kolei prowadzi do pobudzenia osrodkowego uktadu nerwowego, przyspieszenia

" 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 [dostep: 09.11.2023]

8 R. Wierzejska, Kofeina-powszechny skladnik ... op. cit.

® H. Bojarowicz, M. Przygoda, Kofeina. Cz. I. Powszechno$¢ stosowania kofeiny oraz jej dzialanie na organizm
[w]: Problemy Higieny i Epidemiologii, 2012, 93(1), [online] http://phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-1-008.pdf
[dostep: 09.11.2023]

10 A, Balawejder-Bisto, A. Pyka-Pajak, 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
[dostep: 10.11.2023]
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pracy serca oraz rozszerzenia naczyn krwiono$nych. W $wietle ostatnich prac Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnoséci (EFSA) nad wykazem o$wiadczen zdrowotnych na
zywnosci za udowodnione naukowo uznano o$wiadczenie stwierdzajace, ze ,.kofeina, w dawce
co najmniej 75 mg zwicksza czujno$¢ i skupienie”. Objawy wywotane spozyciem duzych ilosci
kofeiny uwzglednione s3 w dziale zaburzen umystowych i zaburzen zachowania,
powodowanych przez substancje stymulujace.

W $wietle aktualnego stanu wiedzy bezpieczne dla zdrowia jest spozycie kofeiny przez
zdrowe osoby doroste nie przekraczajace 400 mg dziennie. Takie spozycie nie jest zwigzane z
yjemnymi skutkami zdrowotnymi. Jednak nalezy zaznaczy¢, ze to takze zalezy od innych
czynnikow stylu zycia. Nadmierne spozycie kofeiny, przekraczajace 500-600 mg dziennie,
moze prowadzi¢ do wystgpienia objawow niepozadanych, takich jak nadmierna pobudliwos¢,
bezsenno$¢ 1 problemy zotgdkowe. Osobom z chorobg wrzodowa Zotadka, chorobg refluksowa,
osteoporozg, chorobami serca, a takze kobietom ciezarnym 1 karmigcym piersig zaleca si¢
ograniczenie spozycia kofeiny. Kofeina moze przyczyni¢ si¢ do zaburzen snu, nerwowosci,
gorgczkowosci, drazliwosci oraz stanow lekowych. U 0sob regularnie spozywajacych kofeine
moze wystgpi¢ niewielki wzrost ci$nienia krwi. Jednak nie stwierdzono zwigkszonego ryzyka
wystgpienia chorob sercowo-naczyniowych ani wptywu na wystepowanie arytmii. Badania nad
kofeing i kawg skupiajg si¢ na ich wptywie na zdrowie serca, z uwzglednieniem ci$nienia Krwi,
poziomu cholesterolu 1 stezenia homocysteiny. Wplyw kawy na ci$nienie krwi jest zalezny od
nawyku picia. U osob regularnie spozywajacych kawe, efekt jest mniej znaczacy w poréwnaniu
z osobami pijacymi sporadycznie. Picie kawy regularnie nieznacznie zwicksza ci$nienie
skurczowe i rozkurczowe. Jednak badania sugeruja, ze picie kawy moze wplynaé negatywnie
na zdrowie serca poprzez zwigkszenie poziomu catkowitego cholesterolu, wzrost frakcji LDL
(ktora jest odpowiedzialna za transport czasteczek cholesterolu z watroby do tkanek
organizmu), obnizenie frakcji HDL (ktéra odpowiada za transport czasteczek cholesterolu z
tkanek do watroby, gdzie sa metabolizowane, co jest korzystne dla zapobiegania miazdzycy i
zawalom serca) oraz wzrost stezenia homocysteiny.*?

Ze wzgledu na wydtuzony okres przetwarzania kofeiny u kobiet w ciagzy, konieczne jest
uwazne monitorowanie jej spozycia w trakcie cigzy. W 1980 r. w USA Agencja ds. Zywnosci
i Lekow (Food and Drug Administration, FDA) wydata pierwsze zalecenie o ograniczeniu

spozycia kofeiny przez kobiety ciezarne, biorgc pod uwage badania, ktore przedstawiaty

UR. Wierzejska, Kofeina-powszechny sktadnik ... op. Cit. 5.143
12 1hidem.



negatywny zwiagzek mig¢dzy przebiegiem cigzy a duzym spozyciem kofeiny. Maksymalny
poziom kofeiny w organizmie kobiet przy nadziei szacuje si¢ na 300 mg dziennie. '3

W sporcie profesjonalnym, kofeina uwazana jest za skuteczny srodek wspomagajacy.
Niemniej jednak, w 2005 roku Swiatowa Agencja Antydopingowa usuneta kofeing z listy
substancji zakazanych, a w 2007 roku Migdzynarodowy Komitet Olimpijski zniost
ograniczenia dotyczace maksymalnej ilosci kofeiny w moczu sportowcoéw. Polaczenie kofeiny
i efedryny stato si¢ popularne w §wiecie sportu ze wzglgdu na ich synergistyczne dziatanie,
ktore prowadzi do zwigkszenia energii i wydajnosci organizmu. Podczas ¢wiczen, te substancje
zwigkszaja poziom glukozy, mleczanu 1 epinefryny we krwi, stymulujac jednoczes$nie
efektywnos¢ wymiany gazowej w plucach oraz zwigkszajac czestos¢ akceji serca. To z kolei
przeklada si¢ na zmniejszenie subiektywnego odczucia wysitku, co jest kluczowe w sporcie.
Dzigki zwigkszonej wytrzymato$ci maksymalnej 1 wydolnosci czasowej oraz opdznieniu
wystgpienia uczucia zmeczenia, kofeina znalazta swoje zastosowanie w dyscyplinach
sportowych, takich jak sporty zespolowe czy te, ktére wymagaja znacznej sity fizycznej.!4
Jednakze, nalezy pamie¢ta¢ o odpowiednim dawkowaniu i §wiadomosci ryzyka zwigzanego z
uzywaniem tych substancji, zwlaszcza w kontekscie ich potencjalnych skutkow ubocznych i
przepisow antydopingowych.®Kofeina ma wiele zastosowan. Moze byé wykorzystywana w
medycynie przy migrenowych i napieciowych bdlach glowy, gdzie stosowana jest w niektorych
lekach przeciwbolowych, moze ona pomdc w rozszerzeniu naczyn krwionosnych w mozgu i
zmniejszeniu bdlu; leczeniu ogdlnie bolu czy w hipotonii. Badania kliniczne sugeruja, ze
kofeina w dawkach powyzej 65 mg moze zwigksza¢ dziatanie przeciwbdlowe innych lekow.
Jednakze duze dawki kofeiny zwigkszajg ryzyko nerwowosci i zawrotow glowy. Nie powinny
by¢ zatem stosowane ze wzgledu na watpliwy efekt zwigkszenia dziatania przeciwbdlowego, a
takze z powodu zwickszenia dzialan niepozadanych ze strony przewodu pokarmowego oraz
fakt, iz w duzych dawkach sama kofeina moze powodowaé bole glowy.®* W przypadku
hipotonii kofeina moze dziata¢ jako $rodek pobudzajacy, zwigkszajac cis$nienie krwi. W
zwigzku z tym moze by¢ stosowana w leczeniu stanéw hipotonii, czyli niskiego ci$nienia krwi.
Niemniej jednak, dlugotrwate i nadmierne spozywanie kofeiny moze prowadzi¢ do hipertensji,

czyli nadmiernego nadci$nienia tetniczego.

13 Ibidem.

14 Ibidem.

15 A, Balawejder-Bisto, A. Pyka-Pajak, Kofeina — substancja znana... op.cit.

16 H. Bojarowicz, M. Przygoda, Kofeina. Czes¢ I1. Kofeina a cigza. Mozliwo$¢ uzaleznienia oraz toksycznosé.
Zastosowanie kofeiny w farmacji i kosmetologii, [w]: Problemy Higieny i Epidemiologii, 2012, 93(1) [online]
http://phie.pl/pdf/phe-2012/phe-2012-1-014.pdf [dostep: 09.11.2023]
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Owa substancja znajduje swoje zastosowanie takze w kosmetologii. Ksantyny, takie jak
kofeina, wykorzystywane sa w kosmetykach antycellulitowych ze wzgledu na ich aktywno$¢
lipolityczng w stosunku do komoérek tluszczowych. Kofeina hamuje fosfodiesteraze, co
stymuluje lipolizg, a tym samym zmniejsza kumulacje tluszczu w lipocytach. Kofeina
powoduje takze wyrzut katecholamin i zwickszenie aktywno$ci metabolicznej. Wynikiem jest
poprawa wygladu skory.’

Kawa- najbardziej popularng metoda w Polsce jest bezposrednie zalewanie zmielonej
kawy wrzaca woda. W ten sposodb otrzymany napar charakteryzuje si¢ mniejszg zawartoscig
kofeiny niz w przypadku naparu kawy z ekspresu, ktoére sg popularne glownie w krajach
zachodnich. Zawarto$¢ kofeiny w filizance, o pojemnosci 160 ml, mocnego naparu kawy
zmielonej, wynosi $rednio 74 mg. Za$ taka sama porcja kawy rozpuszczalnej dostarcza
organizmowi 117 mg kofeiny. Zauwazamy zatem, ze zwarto$¢ kofeiny w porcji naparu kawy
znacznie sie r6zni w zaleznosci od rodzaju kawy i metod przygotowywania naparu. 8

Herbata - Zawarto$¢ kofeiny w herbatach jest wynikiem wielu zmiennych, takich jak
rozmiar liSci herbacianych, ilo$¢ uzytej herbaty, temperatura wody 1 czas naparzania. W
rezultacie, zawarto$¢ kofeiny w filizance herbaty moze znaczaco si¢ r6znic, oscylujac miedzy
14 a 65 mg. Na przyktad, wedlug badan przeprowadzonych przez Jarosza i1 innych
wspotpracownikow, szklanka herbaty czarnej parzonej bardzo krétko (15 sekund) zawiera
srednio 15 mg kofeiny, podczas gdy herbata parzona przez minut¢ zawiera 22 mg, a herbata
dlugo parzona (5 minut) dostarcza 38 mg kofeiny. Wazne jest, ze nie stwierdzono istotnej
roznicy w zawartoéci kofeiny miedzy naparami herbat ekspresowych, a sypkich.°

Zawartos¢ kofeiny w czekoladzie i kakao jest uzalezniona od zawartosci ziarna
kakaowego w tych produktach. Tabliczka 100 g czekolady mlecznej zawiera 16-26 mg kofeiny,
podczas gdy w czekoladzie gorzkiej, ktora ma wiekszy udziat ziarna kakaowego, mozna
znalez¢ trzykrotnie wyzsze ilosci kofeiny, wynoszace od 52 do 85 mg. Jesli chodzi o czekolade
do picia i kakao, to ich zawarto$¢ kofeiny jest stosunkowo niewielka i wynosi okoto 4-5 mg w
porc;ji.?°

Napoje typu cola sa produktami, do ktorych kofeina jest dodawana jako osobny sktadnik
w procesie produkcji. W 100 ml takiego napoju mozna spodziewac si¢ Srednio zawartosci okoto

10 mg kofeiny. W Unii Europejskiej, nie istniejg uregulowania dotyczace ilosci kofeiny w

17 1bidem.
18 R. Wierzejska, Kofeina-powszechny skladnik... op. cit.
19 1bidem.
20 1hidem.



napojach typu soft drinks, jednak istniejg przepisy dotyczace obowigzkowych informacji na
etykiecie tych produktow.

Napoje energetyzujace stanowig obecnie istotne zrodlo kofeiny, szczegodlnie wsrdd
miodszych osob. Niestety, ze wzgledu na brak regulacji prawnych, zawarto$¢ kofeiny w tych
produktach jest zroznicowana i wykazuje tendencje wzrostowa. W Polsce obecnie
przewazajace napoje energetyzujace zawieraja 80 mg kofeiny, a popularnym opakowaniem jest
puszka o pojemnosci 250 ml. Jednak na rynku pojawiaja si¢ marki oferujace produkty z wigksza
iloscig kofeiny, a takze rozwijaja si¢ tzw. "energy shots" - produkty w matych opakowaniach
jednostkowych o znacznym stezeniu kofeiny.??

Suplementy diety, leki, preparaty farmaceutyczne - w ostatnich latach rynek
suplementow diety rozwija si¢ intensywnie, a kofeina staje si¢ czgstym skladnikiem
suplementow wspomagajacych odchudzanie, dziatajacych pobudzajaco lub redukujacych
zmeczenie. Jednakze ilo$¢ kofeiny w suplementach diety nie jest uregulowana prawnie i
przecietnie wynosi od 40 do 100 mg na tabletke lub kapsutke. Kofeina jest rowniez sktadnikiem
niektdrych lekow, takich jak moczopedne, preparaty stosowane w leczeniu astmy oskrzelowej,
a takze dostepnych bez recepty srodkow przeciwbolowych i pobudzajacych. W lekach i
preparatach farmaceutycznych zawarto$¢ kofeiny waha sie od 15 do 200 mg na tabletke.?®

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zalicza kofeine do grupy substancji
uzalezniajacych posréd m.in. kokainy, alkoholu etylowego, opioidow, nikotyny. Diugotrwale 1
nadmierne spozywanie kofeiny moze prowadzi¢ do uzaleznienia fizycznego i psychicznego,
znane jako kofeinizm. Charakteryzuje si¢ on szeregiem niepozadanych efektow, w tym
niepokojem, Igkiem, drazliwoscig, pobudzeniem, drzeniem mig$ni, bezsennoscig, bdlami
glowy, zwigkszong diureza, zaburzeniami czucia, a takze problemami ze zdrowiem serca,
takimi jak tachykardia czy arytmia. Zaburzenia trawiennego uktadu pokarmowego, takie jak
nudnosci, wymioty i1 biegunka, réwniez mogg by¢ skutkami nadmiernego spozycia kofeiny.

Badania przeprowadzone wsrdd mtodziezy 1 dorostych wykazuja, ze od 20% do nawet
100% regularnych konsumentéw kofeiny moze wykazywac¢ objawy uzaleznienia. Rozbiezno$¢
w wynikach badan moze by¢ wynikiem zréznicowanej metodologii prowadzenia badan. W
zwigzku z tym wprowadzono zakaz sprzedazy napojow z dodatkiem tauryny i kofeiny (czyli
energetykow lub napojow energetycznych) osobom ponizej 18. roku zycia oraz w placowkach

oswiatowych. W Ustawie z dnia 17 sierpnia 2023 r. 0 zmianie ustawy o zdrowiu publicznym

21 Ibidem.
22 Ihidem.
2 hidem.
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oraz niektorych innych ustaw art.121 “za napdj z dodatkiem kofeiny lub tauryny [...] uwaza si¢
wyrdb w postaci napoju bedacy srodkiem spozywczym, ujety w Polskiej Klasyfikacji Wyrobow
i1 Ustug w klasie 10.89 oraz w dziale 11, w ktorego sktadzie znajduje si¢ kofeina w proporcji
przewyzszajacej 150 mg/l Iub tauryna, z wylaczeniem substancji wystepujacych w nim
naturalnie.” W Ustawie mowa jest takze o karach w przypadku owej sprzedazy oraz co zrobié,
aby zweryfikowaé wiek kupujacego.?

Objawy wynikajace z odstawienia kofeiny s3 konsekwencja uzaleznienia. Te objawy
pojawiajg si¢, gdy organizm staje si¢ bardziej wrazliwy na adenozyng ze wzgledu na
neuroadaptacje, w wyniku ktorej neurony w osrodkowym uktadzie nerwowym przystosowuja
si¢ do statej obecnos$ci kofeiny w médzgu. Objawy odstawienia czesto obejmuja zmeczenie, bol
glowy, ostabienie, sennos$¢, zmniejszong aktywnos¢, trudnosci w koncentracji, drazliwosé, lek,
nerwowos¢ oraz objawy grypopodobne. Prawdopodobienstwo wystgpienia obnizenia nastroju,
zmeczenia 1 bolu glowy zwigksza si¢ wraz z wyzszg dawka kofeiny spozywang wczesnie;.
Objawy grypopodobne nie wydajg si¢ by¢ uzaleznione od dawki 1 mogg pojawic si¢ od 6 do 43
godzin od momentu zaprzestania spozycia kofeiny, utrzymujac si¢ nawet przez 2-9 dni.

Z wynikow badan wynika, ze osoby palace duzo tytoniu spozywaja wiecej kawy,
gldwnego zrodla kofeiny, niz osoby niepalgce. Jednakze nie ma potwierdzenia, ze palacze palg
wiecej papierosow podczas picia kawy. Zardéwno w przypadku miodziezy, jak 1 dorostych,
wykazano, ze wysokie spozycie kofeiny, okreslone jako cztery lub wigcej napojow
zawierajacych kofeing dziennie, jest powigzane z codziennym paleniem papierosoOw. Te dane
sugeruja, ze przyzwyczajenie do spozywania kofeiny moze prowadzi¢ do wzmozonej
wrazliwo$ci na nikotyn¢ i zwigksza¢ jej dziatanie, co w dluzszej perspektywie moze
doprowadzi¢ do uzaleznienia od nikotyny. Niemniej jednak, inna perspektywa sugeruje brak
zwigzku miedzy piciem kawy a ilo$cig wypalanych papierosow.

Powszechng praktyka jest picie kawy po spozyciu alkoholu w celu przyspieszenia
wytrzezwienia. W badaniach nad o§mioma zdrowymi ochotnikami podano alkohol w ilosci 2,2
ml na kilogram masy ciata oraz 150 mg kofeiny. W wyniku tego obserwowano spowolnienie
0g0lnej reakcji organizmu na bodzce zewnetrzne. Stad mozna wnioskowaé, ze kofeina nie
przeciwdziata gléwnym skutkom alkoholu. Innymi badaniami wykazano, ze dawka 400 mg

kofeiny moze zmniejsza¢ pewne negatywne skutki alkoholu.

24 https://sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/zmiana-ustawy-o-zdrowiu-publicznym-oraz-niektorych-
innych-ustaw-21866517 [dostep na dzien 20.10.2023]
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Stosowanie kofeiny okazalo si¢ pomocne w zmniejszeniu zazywania kokainy przez
osoby uzaleznione. Zwigzek miedzy spozywaniem kofeiny a innymi substancjami moze

wynikaé z wplywu kofeiny na uktad nerwowy.?

2. Zalozenia metodologiczne

2.1 Przedmiot i cel badan:

Przedmiotem naszych badan jest spozycie produktow zawierajacych w swoim skladzie kofeing
przez mtodych dorostych. Celem badan jest eksploracja 1 opis preferencji mtodych dorostych
w zakresie spozywania produktow kofeinowych, w tym ich rodzaju, miejsca, czasu, czgstosci
konsumpcji. Kluczowe jest takze poznanie powodow oraz skutkow ich zazywania przez miode

osoby.

2.2 Pytania Badawcze:

PostawiliSmy pie¢ pytan badawczych:

1. Jakie preferencje dotyczace rodzaju, czasu i powodu spozycia produktéw kofeinowych
majg mtodzi dorosli w poszczegoInych kategoriach wiekowych (18-22 oraz 23-26)?

2. Jakie produkty kofeinowe spozywaja najczesciej kobiety, a jakie mezczyzni?

3. Jakie produkty kofeinowe spozywaja studenci, a jakie pracujgcy miodzi dorosli?

4. Jakie skutki spozywania produktow kofeinowych odczuwaja mtodzi dorosli?

5

. Jak czesto mtodzi dorosli spozywaja produkty zawierajace kofeine?

2.3 Wskazniki i zmienne

PrzyjeliSmy glowna zmienng badawcza - spozycie produktow zawierajacych kofeine.
Aby dokladniej zbada¢ to zachowanie konsumenckie, skonstruowali§my wskazniki obejmujace
réznorodno$¢ produktéw oraz ich czgstotliwosé spozycia.

Pod kategorig "Rodzaj" produktow wyrdzniliSmy ciecze, takie jak espresso, kawa
rozpuszczalna, herbata (liScie, torebki), napoje energetyzujace, napoje typu cola i czekolada,
oraz produkty stafe, jak tabletki, gorzka czekolad¢ i odzywki przed treningowe.

Aby zrozumie¢ czestotliwo$¢ spozycia, zdefiniowaliSmy wskazniki obejmujace zakres
od "bardzo czg¢sto" do "bardzo rzadko" co prezentuje si¢ nastepujaco: kilka razy dziennie, kilka

razy w tygodniu, kilka razy w miesigcu, kilka razy w roku oraz dodatkowo nie spozywam tego

2 H. Bojarowicz, M. Przygoda, Kofeina. Cze$¢ 11. Kofeina a cigza....op.cit.
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produktu. Ta kompleksowa struktura wskaznikow umozliwi nam pehiejsze zrozumienie
nawykow spozywczych mtodych dorostych zwigzanych z produktami kofeinowymi.
2.4 Strategia doboru proby
W badaniu zastosowali§my okolicznosciowy dobdr proby. Opiera si¢ on na dobieraniu
do proby tatwo dostgpnych jednostek, nie wystepuje tu mozliwos¢ okreslenia stopnia
reprezentatywnosci, przez co nie ma mozliwosci oszacowania parametréw populacyjnych.?®
Wybrali$my te strategi¢ z uwagi na jej praktyczno$¢ oraz utatwiong dostepnos¢ respondentow.
Badaniu zostalo poddanych 101 osob w przedziale wiekowym od 18 do 26 lat. Wsrod

uczestnikow znajdowaly si¢ zarowno osoby spozywajace, jak 1 niespozywajace kofeine.

2.5 Metoda, Technika i Narzedzie Badan:
Zastosowalismy metode sondazu diagnostycznego, wykorzystywanag w badaniach
ilosciowych. Polega ona “na wypehieniu kwestionariuszy przez probe respondentow dobrang

z pewnej populacji”?’

Badania realizowane byly technikg ankiety internetowej CAWI (Computer Assisted
Web Interview) gdzie respondenci samodzielnie wypetniajg ankiet¢ za pomocg udostepnionego

mu linku do strony internetowe;j.?

Narzedziem badawczym byl samodzielnie przygotowany kwestionariusz internetowy,
liczacy 19 pytan fgcznie z metryczkg. Pytania miaty forme pytan jedno- i wielokrotnego

wyboru, a takze pytan zamknigtych i pétotwartych.

2.6 Realizacja badan i strategia analizy wynikow

Badania przeprowadzone byty w okresie migdzy 23 listopada a 27 listopada 2023 roku,
poprzez umieszczenie linku do kwestionariusza na platformach internetowych, takich jak
Facebook, Instagram czy Messenger. Dzigki temu uzyskalismy 101 prawidlowo wypetnionych
kwestionariuszy ankiety.

Wyniki zostaty zebrane przez platform¢ Microsoft Forms, a nastepnie przeniesione do
programu IBM SPSS Statistics. Zebrane dane byly analizowane w oparciu o analize

jednozmiennowa i1 pordwnanie grup.

26 Ch. Frankfurt-Nachmias , D. Nachmias., Metody badawcze w naukach spotecznych, Warszawa 2001

27 E.Babbie, Badania spoteczne w praktyce, WYDAWNICTWO NAUKOWE PWN, Warszawa, 2005, str. 304
28 Centrum Badan Marketingowych, Indicator https://indicator.pl/jak-dzialamy/badania-ilosciowe
[dostep:07.12.2023]
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3. Analiza wynikow

3.1 Charakterystyka proby

W badaniu wzigto udziat 101 respondentéw w dwoch przedziatach wiekowych. Osoby
znajdujace si¢ miedzy 18. a 22 rokiem zycia stanowily % badanych (75,2%), a miodzi od 23.
do 26 lat niecate 25% (24,8%).

W badaniu wzigto udziat 59,4% kobiet, 39,6% me¢zczyzn oraz 1% respondentéw wolat
nie podawac swojej pici.

Prawie potowa badanych (49,5%) zamieszkiwala w miescie liczacym 500 1 wigcej
tysiecy mieszkancow, a drugg najwigkszg grupg byly osoby mieszkajagce na wsi (21,8%). Osoby
mieszkajace w miescie do 19 999 tysigcy mieszkancoOw stanowili najmniejszg grupe
respondentow liczaca ok. 6% (5,9%).

Wigkszos¢ (83,1%) respondentow to osoby, ktore uczg si¢ lub studiujg , z czego 47,5
% wskazato, ze faczy nauke z praca. Respondentow tylko pracujacych bylo 13,9%, a zaledwie
3% zadeklarowalo si¢ jako nie uczacy/nie studiujacy i nie pracujagcy. W przypadku osob
uczacych sig, pracujacych lub wykonujacych obie te czynnosci na raz w wieku 18-22 lat az
80% z nich spozywa produkty zawierajace kofeing. W grupie wiekowej 23-26 mozemy

zauwazy¢, ze respondenci, ktorzy jedynie ucza si¢ oraz studiuja, kofeine spozywa tylko 60%.

Kofeing spozywa 89,1% respondentOw z czego prawie 78% stanowig osoby w wieku
18-23, a 23-26 to lekko ponad 1/5 wszystkich badanych (22%).

3.2 Preferencje dotyczace rodzaju, momentu i czasu i powodu spozycia produktow

kofeinowych

3.2.1 Rodzaj spozywanych produktéw kofeinowych
Produkty kofeinowe, ktore w grupie wiekowej 18-22 ciesza si¢ najwigkszym spozyciem

to herbata (98,6%), kawa (87,1%) oraz napoje typu cola (87,1%). Duzym zainteresowaniem
cieszg si¢ takze napoje energetyzujace (77,1%). Tylko mata czg$¢ respondentéw wskazata
spozycie tabletek z kofeing (11,4%) oraz odzywek przedtreningowych (15,7%). Badani
najczesciej pija kawe rozpuszczalng (27,3%), Latte (18,2%), a takze cappuccino (7,9%).
Niecale 2% wskazalo double espresso oraz kawe mrozong). Wsrdd najczesciej spozywanych
energetykow jest Black enegry drink (15,8%), a takze Redbull i Dzik (oba po 14,9%). Dwoch
respondentéw podalo spozycie takich napojéw energetyzujacych jak Be power oraz Frugo
energy, ktore nie znajdowaty si¢ w kafeterii. /4 badanych wskazata jednak, ze nie pije tego typu

napojow.
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Najczesciej wybieranym produktem kofeinowym w grupie wiekowej 23-26 jest kawa,
ktora pija wszyscy respondenci. 1/5 badanych wskazata spozycie Latte, nastepnie po 15% latte
macchiato, cappuccino oraz espresso. Najrzadziej spozywane jest double espresso (5%) oraz
kawa mrozona (5%). Respondenci, podobnie jak badani z mlodszej grupy, spozywaja takze
herbate (85%) oraz produkty typu cola (85%). Tylko 10% zazywa tabletki z kofeina, a 20%
odzywki przed treningowe.

W analizie preferencji kofeinowych migdzy grupami wiekowymi 18-22 lat, a 23-26 lat
mozna zauwazy¢ interesujace roznice. W grupie mlodszej herbata cieszy sie 98,6% spozycia,
podczas gdy kawa (87,1%) 1 napoje typu cola (87,1%) rowniez ciesza si¢ duzym uznaniem.
Napoje energetyzujace osiagaja 77,1% sposrod badanych. Natomiast w grupie wiekowej 23-26
lat kawa osigga 100% spozycia. Latte zajmuje tu drugie miejsce, bedac spozywane przez 1/5
respondentow, natomiast latte macchiato, cappuccino i espresso, uzyskujg po 15%. Herbata i

napoje typu cola utrzymuja swoja popularnosc¢, osiggajac 85% spozycia.

3.2.2 Czas i moment spozywania produktéow kofeinowych
Z przeprowadzonych analiz wynika, Zze kawa jest spozywana przez mlodziez w wieku

18-23 najczesciej z rana do godz. 12 (53%) lub po potudniu migdzy godz. 12, a 18. Tylko
niewielki odsetek (4%) miodych ludzi spozywa kawe wieczorami po godz. 18. Prawie potlowa
(42%) respondentow, w przeciwienstwie do kawy, herbat¢ najczesciej spozywa wieczorami po
godz. 18, natomiast niemal jedna czwarta (24%) spozywa herbat¢ z rana do godz. 12. Napoje
energetyzujace natomiast najczesciej sg spozywane w trakcie dnia w godzinach 12-18. (40%)

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

Respondenci z grupy wiekowej 23-26 najcz¢sciej kawe spozywajg z rana (do godz. 12)
1 jest to znaczna wigkszo$¢ (60%), natomiast pozostala grupa (40%) spozywa kawe w trakcie
dnia (miedzy 12, a 18). Nie pojawil si¢ zaden respondent spozywajacy kawe w godzinach
wieczornych (po 18) lub niepijacy kawy wcale. W przypadku herbaty najwigcej, bo ponad 40%
respondentéw spozywa jg wieczorami po godz. 18 lub po potudniu (migdzy 12, a 18) gdzie taka
grupa to ok 35% respondentéw. Na réwni ilo$ci odpowiedzi sg respondenci pijacy herbate rano
do godz. 12 (0k.10%) lub ci, ktérzy tej herbaty nie pija wcale. Najwigcej respondentow nie
spozywa napojow energetyzujacych wcale (ponad 40%). 30% respondentow spozywa owe

napoje w trackie dnia (migedzy 12, 18), a pozostate 25% z rana, do godz. 12.
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Tabela 1. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeing? Kawa,
Rano (do godziny 12) / Po potudniu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18) / Nie
spozywam tego produktu

Rano Po potudniu | Wieczorem | Nie ogoblem
spozywam
n % n [ % n % n % n %
18-22 38 54,3% |20 | 28,6% |3 43% |9 12,9% |70 | 100%
23-26 12 60% 8 | 40% 0 0% 0 0% 20 | 100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.

Tabela 2. O jakiej porze dnia najczesciej spoZywasz produkty zawierajgce kofeing? Herbata;
Rano (do godziny 12) / Po potudniu (0d godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18) / Nie
spozywam tego produktu

rano Po potudniu | wieczorem Nie ogoblem
spozywam
n % n % n % n % n %
18-22 17 24,3% |21 | 30% 30 |[429% |2 29% |70 |100%
23-26 2 10% |7 35% 9 45% 2 10% |20 |100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.

Tabela 2. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeine? Napoje
energetyczne; Rano (do godziny 12) / Po potudniu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po
godzinie 18) / Nie spozywam tego produktu

rano Po wieczorem Nie ogoblem
potudniu spozywam
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%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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Tabela 3. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeing? Gorzka

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

18) / Nie spozywam tego produktu

rano Po potudniu | wieczorem Nie ogbtem
spozywam
n % n % n % n % n %
18-22 2 29% |23 |329% |16 |229% |29 |41,4% |70 |100%
23-26 0 0% 6 30% |3 15% 11 |55% |20 | 100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.

Tabela 4. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeine? Czekolada

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

18) / Nie spozywam tego produktu

rano Po potudniu | wieczorem Nie ogblem
spozywam
n % n % n % n % n %
18-22 1 1,4% | 16 22,9% |22 |31,4% |31 |443% |70 | 100%
23-26 1 5% 1 5% 9 45% 9 45% 20 | 100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badar wlasnych.

Tabela 5. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajqce kofeing? Tabletki

zawierajqce kofeine; Rano (do godziny 12) / Po potudniu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem

(po godzinie 18) / Nie spozywam tego produktu

rano Po potudniu | wieczorem | Nie ogoblem
spozywam
n % n % n % n % n %
18-22 3 43% |5 71% |1 1,4% | 61 87,1% | 70 |100%
23-26 1 5% 0 0% 0 0% 19 95% |20 |100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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Tabela 6. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeing? Odzywki
przedtreningowe; Rano (do godziny 12) / Po potudniu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po
godzinie 18) / Nie spozywam tego produktu

rano Po potudniu | wieczorem Nie ogbtem
spozywam
n % n % n % n % n %
18-22 2 2,9% | 3 43% |6 8,6% |59 |843% |70 |100%
23-26 1 5% 1 5% 1 5% 17 | 85% 20 | 100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.

Tabela 7. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeine? Napoje typu
cola; Rano (do godziny 12) / Po potudniu (od godziny 12 do 18) / Wieczorem (po godzinie 18)
/ Nie spozywam tego produktu

rano Po potudniu | wieczorem Nie ogblem
spozywam
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%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badar wlasnych.

Wedlug odpowiedzi mlodszych respondentéw najczestszym momentem dnia na
spozywanie produktéw kofeinowych jest moment nauki/pracy (74,3%) oraz gdy respondenta
najdzie ochota na spozycie takiego produktu (67,1%). Tylko 7,1%, czyli najmniej

respondentdw, spozywa produkty kofeinowe w drodze do pracy.

W grupie wiekowej 23-26 respondenci najczesciej spozywaja produkty kofeinowe po
prostu jak najdzie ich taka ochota (73,7%) oraz podczas nauki/pracy (68,4%). Najrzadziej
natomiast produkty kofeinowe spozywane sa w drodze do pracy (10,5%) czy tez w drodze do

szkoty/na uczelni¢ i w chwili relaksu (15,8%).
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Tabela 8. Kiedy spozywasz produkty zawierajqce kofeing? Zaznacz maksymalnie 3 odpowiedzi. Pytanie
wielokrotnego wyboru.

Kiedy siql Kiedy czuje V\ijligf;i:o W drodze do Podczas_ spotka_lr'l ze |\ chwili relaksu
ucze/pracuje | taka ochote uczelnie pracy znajomymi
Wiek | n % n % n % n % n % n %
18-22| 52 |74,3%| 47 |67,1%| 17 |243%| 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%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.

3.2.3 Powody spozywania produktow zawierajacych kofeine
W kategorii wiekowej 18-22 najczestszym powodami spozywania produktow

zawierajacych kofeing jest potrzeba pobudzenia organizmu (75,36%) oraz dla samego smaku
tych produktow (78,26%). Najrzadziej wybieranymi powodami natomiast jest potrzeba
poprawienia koncentracji umystowej (27,54%) oraz z przyzwyczajenia czy tez rutyny
(30,43%). Pojawita si¢ rowniez jedna odpowiedz, w ktorej respondent stwierdzit, ze spozywa

produkty zawierajace kofeing, poniewaz jest to obecnie uwazane za modne.

W kategorii wiekowej 23-26 najczestszym powodami spozywania produktow
zawierajgcych kofeine jest spozywanie ich dla smaku (77,78%) oraz z uczucia potrzeby
pobudzenia organizmu (72,22%). Natomiast najrzadziej wybieranymi powodami jest potrzeba
poprawienia koncentracji umystowej (33,33%) oraz spozywanie ich z przyzwyczajenia (50%).
Nikt z respondentéw w podanym przedziale wiekowym nie odpowiedzial, ze spozywa produkty

zawierajace kofeing, bo to modne.

Tabela 9. Zaznacz na ponizszej liscie powody, dla ktorych spozywasz produkty zawierajqce

kofeing? Zaznacz minimalnie jedng odpowiedz. Pytanie wielokrotnego wyboru.

Aby pobudzid Dla lepszej
oyrpanizm Dla smaku |Z przyzwyczajenia| koncentracji | Boto modne [Dla przyjemnosci
g umystowe;j
Wiek n % n % n % n % n % n %
18-22 52 7?))36 54 780)26 21 |30,43%| 19 |[2754%| 1 |1,45% | 36 |52,17%
0 0
72,22 77,78
23-26 13 % 14 % 9 50,00% | 6 |33,33%| O 0% 10 |55,56%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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3.3 Preferencje produktéw kofeinowych wedlug plci i zaje¢ w zyciu
Z przeprowadzonych badan wynika, Ze kobiety, ktore stanowig 59,4% respondentow,

najczesciej spozywaja (Kilka razy w tygodniu, w tym kilka razy dziennie) kawe (80,4%) oraz
herbate (78,6%). Troche rzadziej, bo kilka razy w miesigcu lub roku czekolade do picia (75%)
i gorzka czekoladg (69,6%). Tabletki z kofeing oraz odzywki przedtreningowe sg najrzadziej
spozywane, zaledwie 5,4% i 10,7% kobiet po nie sigga w 0g0le.

Tabela 10. Jak czesto spozywasz podane ponizej produkty zawierajgce kofeine? - kobiety

spozycie suma
Czgsto rzadko Nie spozywa

produkt n % n % n % n %
kawa 45 80.4% |7 125% |4 7,1% 56 100%
herbata 44 78,6% |11 19,6% |1 1,8% 56 100%
Napoje 4 71% |34 60,7% | 18 32,1% 56 100%
Energetyczne
Gorzka 1 1,8% |39 69,6% | 16 28,6% 56 100%
czekolada
Czekoladado |1 1,8% |42 75% 13 23,2% 56 100%
picia
Tabletki 0 0% 3 54% | 53 94,6% 56 100%
Odzywki 1 18% |5 8,9% | 50 89,3% 56 100%
Napoje typu 13 23,2% | 35 62,5% |8 14,3% 56 100%
cola

Zrédlo: opracowanie na podstawie badar wlasnych.
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Megzczyzni najczesciej spozywaja, podobnie jak kobiety, kawe i herbate (57,6%), ale
takze napoje energetyzujace i typu cola (48,5%). Najmniejszym zainteresowaniem ciesza si¢
rowniez tabletki z kofeing, ktore pozywa 21,2% respondentéw i1 odzywki przedtreingowe

(27,3%).

Tabela 11. Jak czesto spozywasz podane ponizej produkty zawierajgce kofeine? - Mezczyzni

spozycie suma
czesto rzadko Nie spozywa

produkt n % n % n % n %
kawa 19 57,6 9 27,3% |5 152% | 33 100%
herbata 19 57,5% |11 33,3% |3 9,1% 33 100%
Napoje 16 48,5% |13 394% |4 12,1% | 33 100%
Energetyczne
Gorzka 1 3% 21 63.6% | 11 333% |33 100%
czekolada
Czekoladado |1 3% 18 54,5% |14 425% | 33 100%
picia
Tabletki 3 9,1% 4 12,1% | 26 78,8% | 33 100%
Odzywki 3 9,1% 6 18,2% | 24 72,7% | 33 100%
Napoje typu 16 48,5% |13 39,4% |4 12,1% | 33 100%
cola

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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Uczacy sie/studiujacy respondenci najchetniej siegaja po kawe i herbate (72,7%), a
rzadko i bardzo rzadko spozywaja czekolade do picia (78,8%) i gorzka czekolade (66,7%).

Najnizsze spozycie maja tabletki z kofeing i odzywki przedtreningowe, ktoére wynosi 0k.12%

Tabela 12. Jak czesto spozywasz podane ponizej produkty zawierajqce kofeine? - uczqcy

sie/studiujgcy
spozycie
czesto rzadko Nie spozywa suma

produkt n % n % n % n %
kawa 24 27% |7 21,2% |2 6,1% 33 100%
herbata 24 727% |8 242% |1 3% 33 100%
Napoje 8 242% | 17 515% |8 24,2% 33 100%
energetyczne
Gorzka 1 3% 22 66,7% | 10 30,3% 33 100%
czekolada
Czekoladado |2 6,1% 26 788% |5 15,2% 33 100%
picia
Tabletki 0 0% 4 12,1% |29 87,9% 33 100%
Odzywki 2 5,6% 2 5,6% 29 80,6% 33 100%
Napoje typu 10 30,3% | 18 545% |5 15,2% 33 100%
cola

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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Wszyscy pracujacy respondenci wskazali spozycie kawy, z czego % pije ja kilka razy w
tygodniu lub kilka razy dziennie, Sporym % spozycia cieszy si¢ takze herbata, ktorg czgsto pije
66,7% respondentow. Najrzadziej spozywane sg tabletki z kofeing i odzywki przedtreningowe,

ktore uzywa niecale 10% respondentow.

Tabela 13. Jak czesto spozywasz podane ponizej produkty zawierajgce kofeine? - pracujgcy

spozycie ‘

czesto rzadko Nie spozywa 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 3 25% 6 50% 3 25% 12 100%
energetyczne
Gorzka 0 0% 9 75% 3 25% 12 100%
czekolada
Czekoladado | 0 0% 8 66,6% |4 33,3% |12 100%
picia
Tabletki 1 83% |0 0% 11 91,7% |12 100%
Odzywki 0 0% 1 8,3% 11 91,7% |12 100%
Napoje typu | 5 41,7% | 6 50% 1 8,3% 12 100%
cola

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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3.4. Czestotliwos¢ spozywania produktow kofeinowych przez mlodych dorostych
Wedhug przeprowadzonych badan najczes$ciej spozywanymi przez respondentow

produktami zawierajacymi kofeine sg herbata (95,6%), kawa (90%) i napoje typu cola (77,8%),
a najrzadziej tabletki z kofeing (11,1%) oraz odzywki przedtreningowe (15,6%).
Zainteresowaniem respondentoOw ciesza si¢ takze napoje energetyzujace, ktorych spozycie

wskazala ponad polowa badanych (68,9%).

Tabela 14. Czy spozywasz dany produkty kofeinowy?

Spozycie Suma

Tak Nie
Produkt n % n % n %
Kawa 81 90% 9 10% 90 100%
Herbata 86 95,6% 4 4.4% 90 100%
Napoje 62 68,9% 28 31,1% 90 100%
energetycz
ne
Gorzka 50 55,6% 40 44,4% 90 100%
czekolada
Czekolada | 50 55,6% 40 44,4% 90 100%
do picia
Tabletki 10 11,1% 80 88,9% 90 100%
Odzywki 14 15,6% 76 84,4% 90 100%
Napoje 70 77,8% 20 22.2% 90 100%
typu cola

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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Ponad potowa respondentdw (55,6%) najczeSciej spozywa kawe rano i po potudniu

(31,1%). Badani po potudniu najch¢tniej pija napoje typu cola (46,7%) i napoje

energetyzujace (37,8%). Wieczorami najczesciej spozywana jest herbata (43,3%), a takze
czekolada do picia (34,3%).

Tabela 15. O jakiej porze dnia najczesciej spozywasz produkty zawierajgce kofeing?

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

spozywam tego produktu

Spozycie

Rano do Po potudniu | Wieczorem Nie Suma

godz. 12 (godz. 12- | (po godz. 18) | spozywa

18)

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 [433% |4 4,4% |90 | 100%
Napoje 20 | 222% |34 |37,8% |8 8,9% 28 |31,1% |90 | 100%
energetyczne
Gorzka 2 22% |29 [322% |19 |21,1% |40 |44,4% |90 | 100%
czekolada
Czekolada 2 2,2% |17 |189% |31 |34,4% |40 |44,4% |90 | 100%
do picia
Tabletki 4 44% |5 56% |1 1,1% 80 [88,9% |90 |100%
Odzywki 3 33% |4 [44% |7 7,8% 76 | 84,4% |90 | 100%
Napoje typu | 0 0% 42 | 46,7% |28 |31,1% |20 |22,2% |90 |100%
cola

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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3.5. Skutki spozywania produktow kofeinowych w opiniach i doSwiadczeniach mlodych
dorostych
Najczesciej odczuwanymi przez respondentow skutkami sg ogdlne pobudzenie po

spozyciu (71,7%) oraz zmniejszenie sennosci (68,3%). Badani wskazali takze poprawe nastroju
w wyniku konsumpcji (41,7%), poprawe koncentracji (35%), szybsze bicie serca (26,7%) oraz
trzgsace si¢ rece (21,7%). Najrzadziej wystgpujacymi skutkami sg mdlosci czy tez biegunka
(3,3%). Innymi skutkami wskazanymi przez pojedynczych respondentow jest uczucie sennosci

oraz bole w okolicy karku.

Tabela 16. Jakie odczuwasz skutki po spozyciu produktow kofeinowych? Zaznacz co najmniej

Jjedng odpowiedz. Pytanie wielokrotnego wyboru.

Jakie odczuwasz skutki Odpowiedzi Procent obserwacji
spozywania produktow
kofeinowych? N %
Zmniejszenie sennosci 41 68,3%
Ogolne popud'zenle po 43 71.7%
spozyciu
Poprawa nastroju W wyniku o5 41.7%
konsumpcji
Poprawa koncentracji 21 35,0%
Uczucie odpregzenia 11 18,3%
Szybsze bicie serca 16 26,7%
Wzmozone pragnienie 6 10,0%
Trzgsace si¢ rece 13 21,7%
POdW}’ZSZOl’l‘C cisnienie 1 5 8,3%
kotatanie serca
Mdtosci 2 3,3%
Biegunka 2 3,3%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wlasnych.
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Whioski
W grupie wiekowej 18-22 lata, najwickszym zainteresowaniem ciesza si¢ herbaty,

kawa, i napoje typu cola, z napojami energetyzujagcymi na czwartym miejscu. Powszechne jest
spozywanie kawy rozpuszczalnej oraz roéznych rodzajow kaw. Produkty kofeinowe sg
najczesciej spozywane rano do godziny 12, a preferowane momenty to czas nauki/pracy i
chwilowa ochota na spozycie takiego napoju. W grupie wiekowej 23-26 lat, kawa jest rOwniez
najczescie] spozywanym produktem, a preferowane momenty to rano i czas trwajacy miedzy
12 a 18. Zauwazalne sg podobienstwa w preferowanych produktach, chociaz grupa ta rzadziej
sigga po napoje energetyzujace. Miejsca spozywania oraz glowne powody spozycia sg zblizone
do grupy 18-22 lat, z naciskiem na momenty nauki/pracy oraz chwilowe zachcianki. W obu
grupach wiekowych, potrzeba pobudzenia organizmu oraz smak produktow kofeinowych sg
gldéwnymi motywacjami do spozycia. Zauwazalne jest, ze poprawa koncentracji umystowe;j
oraz rutyna nie odgrywaja tak istotnej roli w decyzjach o spozyciu. Interesujace jest, ze moda
jako powdd spozycia pojawita si¢ jedynie w jednej odpowiedzi, co sugeruje, ze trendy nie sg

dominujacym czynnikiem w wyborze produktow kofeinowych wsrdd badanych mlodych osob.

Kobiety wykazujg najwigksze zainteresowanie kawg i herbatg, co sugeruje, ze napoje te
sg kluczowymi elementami ich codziennej konsumpcji kofeiny. Dodatkowo, czekolada do picia
oraz gorzka czekolada sg rowniez czgsto spozywane przez kobiety, co moze wynika¢ z ich
preferencji smakowych. Z kolei mezczyzni, podobnie jak kobiety, czesto siegaja po kawe i
herbate. Jednakze, ich zainteresowanie obejmuje rOwniez napoje energetyzujace i typu cola, co
wskazuje na wiekszg réznorodnos¢ w spozyciu napojow zawierajgcych kofeine. Obie grupy
najrzadziej siegaja po tabletki z kofeing oraz odzywki przedtreningowe, co moze sugerowac,
ze preferuja bardziej tradycyjne formy spozycia kofeiny. Przyczyny tych réznic moga by¢
wielorakie i obejmowaé zarowno kulturowe, jak i indywidualne preferencje smakowe.
Dodatkowo, wptyw na wybor produktéw kofeinowych moga mie¢ czynniki takie jak styl zycia,
aktywno$¢ fizyczna, czy tez obecno$¢ okreslonych produktéw na rynku. Warto zauwazy¢, ze

spozycie kofeiny moze by¢ réwniez ksztaltowane przez trendy i mody dotyczace produktow
spozywczych.

Uczniowie/studenci najczgsciej wybieraja kawe 1 herbate jako glowne Zrodta kofeiny,
co moze wynika¢ z ich dynamicznego trybu zycia, potrzeby pobudzenia podczas nauki czy
koniecznos$ci zachowania energii w trakcie zaje¢. Warto zauwazy¢, ze czekolada do picia 1
gorzka czekolada réwniez cieszg si¢ popularnoscia, co moze by¢ zwigzane z checia potaczenia

przyjemnosci smakowej z dostarczeniem dodatkowej energii. Natomiast tabletki z kofeing 1
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odzywki przedtreningowe sa stosunkowo rzadko spozywane przez t¢ grupe, co sugeruje, ze
uczniowie i studenci preferuja tradycyjne formy spozycia kofeiny. Pracujacy mtodzi dorosli
skupiaja si¢ glownie na kawie jako gldéwnym zrodle kofeiny. Ich wybor moze wynikaé z
potrzeby utrzymania energii i skupienia w trakcie pracy. Herbata rowniez stanowi czgste zrodio
kofeiny, co moze by¢ zwigzane z preferencjami smakowymi lub pragnieniem ré6znorodnosci w
spozyciu napojow. Podobnie jak w przypadku uczacych sig, tabletki z kofeing i odzywki
przedtreningowe sg mniej popularne wsrod pracujagcych mtodych dorostych. Réznice te moga
wynika¢ z charakterystyki codziennego rytmu zZycia, potrzeb energetycznych w rdéznych
sytuacjach, a takze indywidualnych upodoban smakowych. Dodatkowo, wplyw na wybor
produktow kofeinowych moze mie¢ specyfika wykonywanej pracy czy wymogi zwigzane z

trybem studidw, co ksztaltuje preferencje spozywcze i nawyki konsumenckie mtodych osob.

Kawa, herbata 1 napoje typu cola sg najczesciej spozywanymi produktami
zawierajacymi kofeing, natomiast, tabletki z kofeing oraz odzywki przedtreningowe sg
spozywane stosunkowo rzadko. Co do czgstosci spozycia, badani mtodzi dorosli najczescie;j
siegajg po produkty z kofeing rano (do godz. 12) oraz po potudniu (do godz. 18). Wieczorami
natomiast preferowane sg herbata i czekolada do picia. Przyczyny takich wynikow moga by¢
zroznicowane. Preferencje dotyczace réznych produktow kofeinowych moga wynikac z
indywidualnych upodoban smakowych, a takze potrzeb energetycznych w r6znych momentach
dnia. Réznice w spozyciu mogg by¢ rowniez ksztattowane przez nawyki kulturowe, styl zycia
czy dostepnos¢ produktow na rynku. Ponadto, wptyw na wybdr produktéw z kofeing moze
mie¢ rowniez ich funkcja, na przykitad pobudzajaca w porannej kawie czy relaksacyjna w

wieczornej herbacie.

Wyniki badan potwierdzaja roznorodne doznania mtodych os6b w wieku od 18 do 26 lat
po spozyciu produktow zawierajacych kofeing. Przeanalizowanie najczgstszych odpowiedzi na
pytanie o odczuwane skutki po spozyciu kofeiny pozwala na sformutowanie kilku wnioskOw.
Co najwazniejsze, dla wigkszo$ci respondentow gldéwnym skutkiem spozycia kofeiny jest
ogblne pobudzenie organizmu. Byla to najczgsciej zaznaczana odpowiedz wsrdd uczestnikow
badania. To $wiadczy o powszechnym postrzeganiu kofeiny jako substancji wplywajacej
korzystnie na poziom energii i wzrost aktywnosci. Wiekszo$¢ badanych wskazuje na poczucie
zmniejszenia sennosci po spozyciu kofeiny. Uwidacznia si¢ w ten sposob potencjalna rola
kofeiny w walce z uczuciem zmeczenia. Jest to szczegdlnie istotne zwlaszcza wsrod mtodych
0s0b prowadzacych intensywny tryb zycia. Kofeina wplywa korzystnie nie tylko na aspekty

fizyczne, ale takze psychiczne, takie jak nastroj i zdolno$¢ koncentracji - potwierdzenie tych
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rozwazan mamy w zaznaczonych odpowiedziach dotyczacych poprawy koncentracji i nastroju
w wyniku konsumpcji. Warto zwrdcic uwage na grupe osoéb doswiadczajacych nie tylko
pozytywnych skutkow spozycia kofeiny. Nie odnotowaliémy wielu respondentow
wskazujacych na te czynniki, lecz zdarzaty si¢ odpowiedzi os6b badanych, ktére spozycie
kofeiny okupuja trzgsacymi si¢ rgkami, szybszym biciem serca oraz podwyzszonym ci§nieniem
i kotataniem serca. To wskazuje, ze pomimo pozytywnych efektow, kofeina moze prowadzi¢

do niepozadanych reakcji u niektorych osob.
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Aneks 1. Narzedzie
1. Czy spozywasz produkty zawierajace kofeing?

* TAK
* NIE

2. Dlaczego nie spozywasz produktow zawierajacych kofeine? Zaznacz minimalnie jedng
odpowiedz.

» Uwazam to za niezdrowe

* Sg one dla mnie za drogie

* Nie smakujg mi

* Nie czuje potrzeby zazywania ich

* Nie czuje zadnych pozytywnych skutkow po ich spozyciu
» Czuj¢ negatywne skutki np. zle samopoczucie

* Obawiam si¢ uzaleznienia po rozpocze¢ciu spozywania ich
* Moja dieta/styl zycia wykluczajg sktadniki kofeinowe

* Inne (jakie?)

3. Jak czesto spozywasz podane ponizej produkty zawierajace kofeing? Zaznacz na skali.
Kawa/Herbata/Napoje energetyzujace/Gorzka czekolada/Czekolada do picia/Tabletki z
kofeing/Odzywki przedtreningowe/Napoje typu cola

* Kilka razy dziennie

* Kilka razy w tygodniu

* Kilka razy w miesigcu

* Kilka razy w roku

* Nie spozywam tego produktu

4. Jaka kawe najczes$ciej pijesz? Zaznacz tylko jedng odpowiedz.

« Affogato (kawa+lody)

» Americano

* Arabika

« Cappucino

* Double espresso (doppio)

* Espresso

» Kawa mielona

« Kawa po irlandzku (kawa+whisky)

» Kawa mrozona

* Latte

« Latte macchiato

» Mocha (kawa z czekolada)

« Romano (kawa z aromatem skérki z cytryny)
« Kawa rozpuszczalna

» Kawa po wiedensku (kawa+bita $mietana)
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* Nie pij¢
* Inne (jaka?)

5. Jaki napdj energetyczny najczesciej pijesz? Zaznacz tylko jedna odpowiedz.

» Monster

* Black Energy Drink
* Tiger

* RedBull

* Rockstar

» Komodo

* Dzik

* Nie pij¢

* Inne (jaki?)

6. O jakiej porze dnia najczgsciej spozywasz produkty zawierajace kofeineg?
Kawa/Herbata/Napoje energetyzujace/Gorzka czekolada/Czekolada do picia/Tabletki z
kofeing/Odzywki przedtreningowe/Napoje typu cola

* Rano (do godziny 12)

* Po potudniu (od godziny 12 do 18)
» Wieczorem (po godzinie 18)

* Nie spozywam tego produktu

7. Uszereguj wypisane ponizej produkty w kolejnosci od najbardziej lubianych do najmnie;j
lubianych.

-gorzka czekolada
-czekolada do picia
-napoje energetyzujace
-espresso

-kawa rozpuszczalna
-herbata (liscie, torebki)
-kawa mielona

-tabletki

-napoje typu cola
-odzywki przedtreningowe

8. Zaznacz na ponizszej liscie powody, dla ktorych spozywasz produkty zawierajace kofeing?
Zaznacz minimalnie jedng odpowiedz.

* Aby pobudzi¢ organizm

* Dla smaku

 Z przyzwyczajenia

* Dla lepszej koncentracji umystowe;j
 Bo to modne

* Przez presje otoczenia
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* Dla przyjemnosci
* Inne (jakie?)

9. Czy przed spozyciem wybranego produktu kofeinowego zwracasz uwage na to, ile zawiera
on w sobie kofeiny? Kawa/Herbata/Napoje energetyzujace/Tabletki z kofeing/Odzywki
przedtreningowe/Napoje typu cola

» Tak
* Nie

10. Czy przed spozyciem wybranego produktu kofeinowego zwracasz uwagg na zawartg w
nim ilo$¢ cukru? Napoje energetyzujace/Gorzka czekolada/Tabletki z kofeing/Odzywki
przedtreningowe/Napoje typu cola

e Tak
* Nie

11. Jakiego efektu spodziewasz si¢ po spozyciu produktu zawierajacego kofeing? Zaznacz
maksymalnie 3 odpowiedzi.

* doznan smakowych

* pobudzenia organizmu do dziatania
* lepszej koncentracji umystowe;j

* uczucia spetienia rutyny

* Inne (jakiego?)

12. Czy odczuwasz skutki po spozyciu produktow zawierajagcych kofeing?

» Tak
* Nie

13. Jakie odczuwasz skutki po spozyciu produktow kofeinowych? Zaznacz co najmniej jedna
odpowiedz.

* zmniejszenie sennosci

* 0g0Ine pobudzenie po spozyciu

* poprawa nastroju w wyniku konsumpcji
* poprawa koncentracji

* uczucie odprgzenia

« szybsze bicie serca

* WZmozone pragnienie

* trzesace si¢ rece

* podwyzszone ci$nienie i kotatanie serca
» mdlosci

* biegunka

* Inne (jakie?)
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14. Na ile zgadzasz si¢ lub nie zgadzasz si¢ z podanymi stwierdzeniami?

Stusznie wprowadzono zakaz sprzedazy napojow z dodatkiem tauryny i kofeiny (czyli
energetykow lub napojow energetycznych) osobom ponizej 18. Roku zycia/Od kofeiny nie
mozna si¢ uzalezni¢/Duza ilo$¢ spozywanych produktow kofeinowych negatywnie wptywa na
zdrowie/Potrafi¢ funkcjonowac bez spozywania kofeiny

» Zdecydowanie si¢ nie zgadzam
* Raczej si¢ nie zgadzam

+ Nie mam zdania

* Raczej si¢ zgadzam

» Zdecydowanie si¢ zgadzam

15. Kiedy spozywasz produkty zawierajace kofeing? Zaznacz maksymalnie 3 odpowiedzi.

* Kiedy si¢ ucze¢/pracuje

* Kiedy czuje taka ochote

* W drodze do szkoty/ na uczelni¢
» W drodze do pracy

* Podczas spotkan ze znajomymi
» W chwili relaksu

* Inne (kiedy?)

METRYCZKA
16. Wiek:

*18 - 22 lat
23 - 26 lat

17. Miejsce zamieszkania:

* miasto 500 i wigcej tysigcy

* miasto 100 000 — 499 999 tysiecy
* miasto 20 000 — 99 999 tysigcy

* Miasto do 19 999 tysigcy

* wie$

18. Pleé:

* Kobieta

* mgzczyzna

* inna

* wole nie podawaé

19. Czym si¢ obecnie zajmujesz?

* Ucze si¢/studiuje

* Pracuje

35



* Ucze si¢/studiuje i pracuje

* Nie ucze si¢/nie studiuje i nie pracuje
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