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Wprowadzenie

W dzisiejszym szybkim tempie zycia, pelnym codziennych wyzwan i presji, wiele
mtodych oséb poszukuje zrdédet natychmiastowej energii, ktére pomoga im sprostaé
wymaganiom dnia, speli¢ oczekiwania rodzicéw i pigé¢ si¢ na sam szczyt. W takim
kontekscie napoje energetyczne zdaja si¢ by¢ rozwigzaniem, obiecujacym: skrzydia
niezwykla witalno$¢, zastrzyk energii czy natychmiastowe pobudzenie i zwigkszenie
poziomu ludzkiej mocy (energii). Niemniej jednak, pod pozornej obietnicy ozywienia
ukrywaé si¢ moze mroczna strona - putapka uzaleznienia od ww. napojow. Energetyki sa
dostgpne niemal wszedzie w wigkszym, czy mniejszym sklepie spozywczym, kiosku,
restauracji a nawet w szkolnym automacie. Wzgledna dostgpno$¢ sprawia, ze kazdy
cztowiek (jesli tylko ma ochotg), w dowolnej chwili 1 miejscu moze po nie siegnac bez
zadnych ograniczen.

Na chwile obecng nie ma biezacych danych rynkowych, poniewaz informacje do
dnia dzisiejszego sg ograniczone, a rynek napojow energetycznych jest dynamiczny i stale
si¢ zmienia. Szacuje si¢, ze na rynku polskim jest kilkaset rodzajow energetykow od
roznych producentow. Zrédta internetowe podaja, ze na rynku polskim moze istnieé¢ ok
600 firm zajmujgcych sie produkcja energetykow!. Wiadomym jest, ze energetyki
zawierajg rozne substancje stymulujace, co w nadmiarze moze mie¢ skutki uboczne. W
miar¢ popularnosci napojow pojawily sie obawy dotyczace nadmiernego spozycia,
zwlaszcza ws$rod nieletnich. Problem nadmiernego spozywania energetykow wsrod
mtodziezy 1 dzieci w wieku szkolnym byt zauwazany w Polsce, podobnie jak w innych
krajach. Dlatego wiele panstw wprowadzilo ograniczenia dotyczace dostepnosci i
sprzedazy tych napojow ponizej okreslonego wieku.

14 lipca 2023r. Sejm przyjat planowang od dawna nowelizacj¢ ustawy o zdrowiu
publicznym. Jedng z najbardziej znaczacych zmian w nowych przepisach jest zakaz
sprzedazy energetykow osobom nieletnim, w szkotach i innych placéwkach o$wiatowych
oraz w automatach szkolnych.

Ustawa z dnia 17 sierpnia 2023 r. o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz
niektorych innych ustaw, opublikowana 28 sierpnia, wprowadza zakaz sprzedaZzy napojow
z dodatkiem tauryny i kofeiny (czyli energetykow lub napojow energetycznych) osobom
ponizej 18. roku zycia, a takze na terenie szkot i innych placowek oswiatowych. Ustawa
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naktada na producentow Ilub importerow napoju z dodatkiem kofeiny Ilub tauryny
obowigzek oznaczenia opakowania wyrobu widoczng, czytelng i umieszczong w sposob
trwaly informacjq o tresci "Napodj energetyzujgcey” lub "Napoj energetyczny'™.

Nowe przepisy obowigzujg od 1 stycznia 2024r.

1. Kofeina w Kolorowej Puszce i Szklanej Butelce krotka geneza Energetyka

Kofeina byta znana od wiekow ludzkosci w wielu czgsciach §wiata. Poczatkowo byta
uzywana w postaci naparéw z lisci i nasion roznych roslin, ktore zawieraty kofeine, w celu
uzyskania pobudzenia i zwigkszenia czujnosci. Jednak doktadne zrdédlo i charakter kofeiny
nie bylo w petni zrozumiane przez wiele wiekow?.

W 1819 roku niemiecki chemik Friedrich Ferdinand Runge pierwszy raz wyizolowat
kofeing z ziaren kawy. To odkrycie pozwolito na zrozumienie, co doktadnie stanowi
aktywny sktadnik kawy i innych roslin, ktore zawieraja kofeing. Kofeina stala si¢
popularnym sktadnikiem kawy i herbaty w XIX wieku. Kofeing wyizolowano rowniez z
innych zrédel, takich jak kola nut (ktére daty poczatek napojom typu cola) oraz guarana.
W miare jak zapotrzebowanie na kofeing rosto, rozwijano techniki przemystowej produkcji
kofeiny,dzigki temu mozliwe stato si¢ wytwarzanie kofeiny na duza skale, co pozwolilo na
jej wykorzystanie w produkcji napojow, lekéw 1 innych produktéow. Kofeina jest
wykorzystywana jako stymulant i pobudzajacy sktadnik w wielu napojach, w tym kawie,
herbacie, napojach gazowanych i napojach energetycznych. Obecnie jednym z najbardziej
popularnych sktadnikéw na catym §wiecie i jest szeroko stosowana przez ludzi jako $rodek
do zwiekszenia czujnosci, energii i pobudzenia. Jej historia jest bogata 1 zwigzana z kultura
i tradycjami roznych spoteczenstw na przestrzeni wiekow*.

Napoje energetyczne maja stosunkowo krotka histori¢ w pordwnaniu z innymi
napojami takimi jak zwykta woda, pitny miod, Miodomel ( polaczenie wody i miodu),
piwo( jeden z najstarszych napojoéw alkoholowych), czy herbata i kawa. Z wyszukanych
prze ze mnie informacji z réznych zrdédel moge stwierdzi¢, ze jako pierwszy napoj
energetyczny(wzmacnajacy) zostat wprowadzony w Wielkiej Brytanii w latach 20. XX 1
nosit nazwe "Lucozade". Poczatkowo byt dostepny w postaci stodkiego syropu, ktory miat
wspiera¢ zdrowie i energi¢. Lucozade zawieral duza ilos¢ glukozy, ktora w tamtych
czasach uwazana byla za zrédlo energii. W po6zniejszych latach zmieniono recepture, a
produkt stat si¢ napojem gazowanym. Obecnie Lucozade ma rézne warianty smakowe 1
sktadniki aktywne, takie jak elektrolity i witaminy. Lucozade jest nadal popularny w
Wielkiej Brytanii 1 wielu innych krajach, zwlaszcza w konteks$cie sportu i aktywnego stylu
zycia. Jest dostepny w wielu smakach, w tym pomaranczowym, cytrynowym,
truskawkowym 1 innych. W 2013 roku marka przeszta rebranding i zmienita nazwe¢ na
"Lucozade Energy,” aby bardziej podkresli¢ swoja role jako napoju energetycznego. W
2013 roku Lucozade Energy i1 inna marka napojow gazowanych, Ribena, zostaly sprzedane
przez firm¢ Glaxo Smith Kline koncernowi Suntory Holdings Limited. Lucozade to jedna
z ikonicznych marek napojow energetycznych w Wielkiej Brytanii i ma dlugg histori¢ jako
napdj stymulujacy i energetyczny>.

Jednak warto zaznaczyC, ze pojecie napojow energetycznych i ich wspodtczesna
popularno$¢ jako napojoéw stymulujacych zyskaly znacznie na znaczeniu w ostatnich
dziesiecioleciach, a Dr. Enuf odegrat swoja rolg w rozwoju tego rynku. Energetyk "Dr.
Enuf" jest to nap6j energetyczny, ale ma pewne unikalne cechy. zostal wprowadzony na
rynek w 1949 roku w Johnson City, w stanie Tennessee, przez firme¢ Tri-City Beverage.

2 https://orka.sejm.gov.pl/proc9.nsf/ustawy/3258 u.htm. [dostep: 04.11.2023].
3 Kofeina — Wikipedia, wolna encyklopedia. [dostep: 04.11.2023].

4 Tamze.
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Poczatkowo byt promowany jako napdj zdrowotny i suplement diety. Dr. Enuf zawiera
kofeing, witamine B i inne sktadniki aktywne, ktére miaty poprawi¢ energi¢ i wydolnosé
organizmu. Jednym z charakterystycznych cech Dr. Enuf jest jego unikalny smak, ktory
ma delikatng nute cytrynowa. Pomimo ze Dr. Enuf nie jest tak powszechnie znany jak
niektére inne marki napojow energetycznych, cieszy si¢ duza popularno$cig w niektérych
regionach Stanow Zjednoczonych, zwlaszcza w poludniowych stanach. Owy napdj oferuje
rézne warianty napojow, w tym wersje o niskiej zawartosci cukru, bez kalorii i smaki
owocowe. Warto zauwazyé, ze Dr. Enuf ma swojq unikalng historie i jest produktem
kultowym w niektorych obszarach, ale nadal pozostaje mniej znany niz niektore bardziej
znane marki napojow energetycznych®.

Zagraniczne strony internetowe podaja natomiast, ze pierwszy napoj energetyzujacy
zostal wyprodukowany w Japonii w latach 60 XX wieku i byl sprzedawany pod nazwa
»Lipovitan”, jako niegazowany, napdj energetyczny z ftauryng i witaminami typu B.
Lipovitan to napdj energetyczny popularny w Japonii i do dnia dzisiejszego jest on
réwniez dostgpny w innych regionach Azji. Zamknigty w 100ml, szklanej buteleczce
sprzedawany jest w celu tagodzenia zmeczenia fizycznego i psychicznego’.

W 1987 roku austriacka firma Red Bull wprowadzita na rynek napoj energetyczny o
nazwie "Red Bull Energy Drink". W skltad napoju wchodza m.in. fauryna, sacharoza,
glukoza, kofeina, witaminy grupy B oraz inozytol, 100 ml napoju zawiera 32 mg kofeiny®.
Jego historia sigga Austrii, gdzie zostat stworzony przez Dietricha Mateschitza i Chaleo
Yoovidhya, ktorzy zaczerpneli pomyst od tajskiego napoju energetycznego Krating
Daeng. Byt to przetlomowy moment w historii tych napojow. Red Bull zdobyt popularnos$¢
jako napdj dla sportowcdéw i 0sdb pracujacych w trybie nocnym. Red Bull stat sie
miedzynarodowym 1 $wiatowym sukcesem, co zainspirowato innych producentow do
produkcji wlasnych napojow energetycznych i wprowadzenia ich na rynek $wiatowy. Red
Bull stat si¢ jednym z najbardziej rozpoznawanych i popularnych napojow energetycznych
na $wiecie, przyczyniajac si¢ do catkowitego rozkwitu rynku. Wspoétczesnie Red Bull jest
najczesciej kupowanym napojem energetycznym, dostepnym niemal wszedzie:( sklepy
spozywcze, bary, restauracje, stacje benzynowe, automaty z napojami, sklepy internetowe,
przystankach kolejowych, kioskach, itp.) W tej chwili w sprzedazy jest: Red Bull Energy
Drink oraz Red Bull Sugar Free (pozbawiony cukru). Napoje te sprzedawane sg w
puszkach oraz butelkach o pojemnosci 250 ml. W sprzedazy mozna spotka¢ rowniez
puszke Red Bulla o pojemnosci 355 ml i 473 ml. W sierpniu 2010 roku zostat
wprowadzony na rynek Red Bull w butelce plastikowej o pojemnosci 330 ml. W
wigkszych placéwkach handlowych w sprzedazy sa rowniez red bulle w 4-packach
(wylacznie puszki 250 ml). W styczniu 2010 roku wprowadzono na rynek Red Bull Energy
Shot, jego pojemno$¢ wynosi 60 ml- tyle co w 250 ml tradycyjnego Red Bulla (o
zawartosci 32 mg kofeiny na 100 ml). Firma sprzedata w 2007 roku w 143 krajach 3,5 mld
puszek napoju’.

Lata 90. i poczatek XXI wieku napoje energetyczne zyskaty na popularnosci,
szczegoblnie wrod mtodych ludzi i 0s6b prowadzacych aktywny tryb zycia. Coraz wigcej
marek produkowato 1 wprowadzalo swoje produkty na rynek. Owe lata, to wedhug
odnalezionych prze ze mnie informacji, to calkowity boom napojow energetyzujacych
probujacych za wszelka ceng dogoni¢ sukces Red Bulla. Zaczeto wprowadzaé nowe,
bardziej kolorowe puszki, butelki przy tym oferowaé réznorodne warianty smakowe,

¢ Dr. Enuf - Wikipedia. [dostep: 09.11.2023].

" Lipovitan - Wikipedia. [dostep: 06.11.2023].

8 www.historia Red Bulla.pl [dostep: 15.11.2023].

° Red Bull GmbH History, oraz oficjalna polska strona internetowa Red Bulla. [dostep: 20.11.2023].
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upi¢kszacze smakowe i pseudo-witaminy, a wszystko tylko dlatego by ich produkty
zachecaty do kupna'®.

Poza Red Bullem, inny bardzo popularny napdj energetyczny to Monster Energy.
Monster Energy to popularna marka napojow energetycznych , ktéra zostata zatozona w
2002 roku, przez Rodney'ego Sacksa i Hiltona Schlosberga. Pierwszy napdj pojawit sie w
2002 roku, a w Polsce sprzedaz napojow Monster Energy rozpoczeta si¢ w lutym 2012
roku. Napo6j zyskal ogromna popularno$§¢ wsrod mlodych konsumentéw i sportowcow.
Ciagle rozwijajaca si¢ firma wprowadzata na rynek coraz to nowe smaki i warianty, co
przyczynito si¢ do dalszego ich rozwoju oraz sukcesu. Istnieje ponad 130 rodzajow napoju,
oferta r6zni si¢ w zaleznosci od kraju. W Polsce dostepnych jest przynajmniej osiem
smakéw Monster Energy, dziewig¢ smakow Monster Energy Ultra (wersji bez cukru),
osiem smakéw Monster Juiced (wersji z dodatkiem sokow owocowych) i1 cztery smaki
Monster Super Fuel (roztworu weglowodanowo-elektrolitowego). Okazjonalnie dostgpne
sg rowniez smaki limitowane!!. Mozliwe, ze tgczna ilo$¢ tych napojow na rynku polskim
wynosi ok 60 rodzajow. Zawarto$¢ kofeiny w wigkszo$ci napojow energetycznych
Monster wynosi ok. 10 mg/oz (33,81 mg/100 ml). Jak w wiekszo$ci napojow tego typu, nie
zaleca si¢ napoju dzieciom, kobietom ci¢zarnym oraz ludziom wrazliwym na kofeing.
Sktad wigkszosci napojow jest podobny; sktadajg si¢ one z wody, cukru, regulatorow
kwasowosci (kwasu cytrynowego i cytrynianu sodu), dwutlenku wegla, tauryny (400—420
mg/100 ml), kofeiny (okoto 30-35 mg/100 ml), witamin (niacyny, kwasu pantotenowego,
witaminy B6, ryboflawiny i1 witaminy B12); niektére zawieraja tez inozytol,
glukuronolakton, L-karnityng, teobroming, ekstrakty guarany, kwas askorbinowy, wyciag z
korzenia zen-szenia (80 mg/100 ml)!2. W Polsce dominujaca pojemnoscig jest 500 ml,
jednakze w sprzedazy sa réwniez puszki o pojemnosciach 250 ml, 355 ml, 553 ml i 568
ml'3,

Rockstar Energy to inna popularna marka napojow energetycznych. Rockstar Energy
zostato zalozone w 2001 roku przez dwoch przedsigbiorcow: Russa Weina i Jana
Berntzona. Marka zostata stworzona jako konkurencja dla istniejacych na rynku napojow
energetycznych. W ciggu kilku lat od debiutu, Rockstar Energy zdobylo popularno$¢,
przede wszystkim wsrod mtodszych konsumentow i1 fanéw sportow ekstremalnych. Firma
wprowadzita rézne smaki i warianty swojego napoju, w tym Rockstar Energy Original,
Rockstar Energy Sugar Free, Rockstar Energy Zero Carb i wiele innych. Podobnie jak
inne marki napojow energetycznych, Rockstar Energy aktywnie wspiera rozne wydarzenia
sportowe, muzyczne i kulturalne. Firma jest znana ze sponsoringu sportowcéw, muzykow i
innych artystow'4. Oprocz tradycyjnych napojow energetycznych, Rockstar Energy
wprowadzil rowniez inne produkty, takie jak kawa w puszkach, napoje energetyczne z
dodatkiem soku owocowego i wiele innych. Rockstar Energy jest nadal popularng marka
napojow energetycznych i jest dostepny na wielu rynkach na catym $wiecie. Sktad tych
napojow to: woda, cukier, glukoza, kwas cytrynowy E330, dwutlenek wegla, tauryna (4
g/l), aromat, cytrynian sodu E331: regulator kwasowosci, aromaty: w tym kofeina,
glukuronolakton (240 mg/l), barwniki: karmel amoniakalny E 150c i ryboflawina E 101,
ekstrakt z zen-szenia (100 mg/l), ekstrakt z guarany (100 mg/l), inozytol (100 mg/l),
niacyna, kwas pantotenowy, witamina B6, witamina B12. Wysoka zawarto$¢ kofeiny 32
mg/100 ml. Zawiera Tauryn¢ 4 g/l i Guaran¢ 100 mg/l. PepsiCo, firma marki Pepsi
zakupita Rockstrar Energy w marcu 2020 roku i w chwili obecnej firma Pepsi jest

10 Prywatne Archiwa Autorki. Analiza materialow.
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wiascicielem i producentem owego napoju, co miato na celu wzmocni¢ swoja obecno$é w
segmencie napojow energetycznych na §wiatowym rynku'.

Burn to kolejna inna znana marka napojow energetycznych. Burn zostato zatozone w
2001 roku przez Austriackg firm¢ Red Bull GmbH, ktéra jest rowniez wlascicielem marki
Red Bull. Marka Burn zostata stworzona jako produkt skierowany przede wszystkim do
mtodszej grupy konsumentéw 1 miata stanowi¢ konkurencje na rynku napojow
energetycznych. W ciagu kilku lat od debiutu, Burn zyskato popularno$¢ na rynku napojow
energetycznych w Europie. Marka stawiata na mtodziezowg kultur¢, muzyke, i sporty
ekstremalne, co przyciagato fanow tych dziedzin. Napdj oferuje rézne warianty smakowe
swoich napojow energetycznych, w tym klasyczny Burn, Burn Zero (bez dodatku cukru),
oraz rézne smaki w zalezno$ci od regionu. Podobnie jak inne marki napojow
energetycznych, Burn aktywnie uczestniczy w sponsorowaniu wydarzen muzycznych,
sportowych i kulturalnych. Burn nadal jest dostepny na rynku, a jego historia jest zwigzana
z wprowadzaniem nowych smakéw 1 promowaniem stylu zycia zwigzanego z
mtodziezowa kulturg. Dostepnos¢ konkretnych wariantow Burn moze si¢ rézni¢ w
zaleznosci od regionu i czasu. Sktad napoju Burn moze si¢ nieco r6zni¢ w zaleznosci od
konkretnego wariantu produktu, ale ogdlnie rzecz biorac, typowy sklad Burn Energy
zawiera nastgpujace sktadniki:. Woda, jako gléwny skladnik napoju. W zaleznosci od
wariantu produktu, moze zawiera¢ rézne rodzaje i ilosci cukrow, lub by¢ w wersji "zero
sugar" bez dodatku cukru. Kofeina jako sktadnik aktywny, ktéry dostarcza energetyzujace
dziatanie napoju energetycznego. Ilo$¢ kofeiny moze by¢ rézna w zaleznosci od wariantu.
Tauryna To inny sktadnik aktywny, ktéry czesto wystepuje w napojach energetycznych i
ma wplyw na pobudzenie organizmu. Napoje Burn zawieraja czesto witaminy, takie jak
witamina B3, B5, B6 1 B12, ktére pomagaja w metabolizmie energii 1 funkcjonowaniu
uktadu nerwowego. Aminokwasy: Niektore wersje Burn moga zawiera¢ aminokwasy,
ktore rowniez wplywaja na energi¢ 1 wydolno$¢ organizmu. Soki owocowe lub smaki
naturalne: Czgsto uzywa si¢ sokOw owocowych lub naturalnych smakéw, aby nadad
napojowi odpowiedni smak!®.

5-hour Energy to popularny nap6j energetyczny, ktéry jest dostepny w wielu krajach,
w tym w Stanach Zjednoczonych. 5-hour Energy jest napojem energetycznym, ktory jest
reklamowany jako sposob na poprawe¢ energii i wydolnos$ci organizmu, zwlaszcza w
okresach zmeczenia. Jego nazwa sugeruje, ze dostarcza energii na okres pigciu godzin.
Produkt zawiera kofeing, aminokwas tauryne, witaminy z grupy B, i innych sktadnikow
aktywnych. Niektore wersje 5-hour Energy sa dostepne bez cukru i bez kalorii. 5-hour
Energy jest dostepny w niewielkich butelkach, ktore mozna tatwo przenosi¢. Dlatego jest
czgsto wybierany przez osoby, ktore potrzebujg szybkiej dawki energii w trakcie dnia.
Producent twierdzi, ze 5-hour Energy pomaga zwigkszy¢ czujno$¢ i skoncentrowanie,
zapewniajac energi¢ na okres pigciu godzin. Jednak efekty moga si¢ r6zni¢ w zaleznosci
od osoby i jej tolerancji na kofeing. Nie jest zalecane spozywanie wickszej ilosci niz jedna
butelka w ciggu 24 godzin. 5-hour Energy jest jednym z wielu napojow energetycznych
dostepnych na rynku, i przed jego spozyciem warto przeczyta etykiete, aby poznad
doktadny sktad i zalecenia producenta. Sktad 5-hour Energy moze nieco r6zni¢ si¢ miedzy
réznymi wariantami produktu, ale ogolnie rzecz biorgc, typowy sktad 5-hour Energy
obejmuje nast¢pujace sktadniki: 5-hour Energy zawiera kofeing, Tauryna, Witaminy z
grupy B: 5-hour Energy zawiera rézne witaminy z grupy B, takie jak witamina B6, B12,
B3 (niacyna) i inne.. Produkty 5-hour Energy moga rowniez zawiera¢ rézne aminokwasy,
ktére wpltywaja na dziatanie organizmu i wydolno$é. Inne skladniki: Moga réwniez
wystepowac inne sktadniki, takie jak soki owocowe, aromaty i substancje stodzace, w

15 www. Rockstar Energy.pl [dostep: 04.11.2023].
16 www.burn.pl [dostep: 21.11.2023].



zalezno$ci od wariantu produktu. Sktadnos$¢ konkretnego wariantu 5-hour Energy mozna
znalez¢ na etykiecie opakowania!”.

Wedtug rankingu TOP 10 zrobionego przez serwis internetowy Skgpiec.pl, ktory
umozliwia porownanie produktow-z réznych kategorii: napoje energetyczne i izotoniczne
na rok 2023, ktére w ostatnim czasie cieszyly si¢ najwicksza popularnoscia wsrdd
konsumentéw wymieniono: Oshee(2 smaki), Monster( Ultra i Energy), Vitalmax ionto
vitamin drink liquid 1200ml ndash, Black, Boogieman Energy Drink Zero, Olimp Olimp R-
Weiler Focus Drink Zero'®. Niestety nie wiadomo, czemu akurat te napoje cieszg si¢ wsrod
konsumentéw taka duza popularnoscig. Osobiscie moge przypuszczaé, ze zacheta do
kupna s3: kolorowe puszki bardzo czesto kolekcjonowane przez mitosnikow owych
napojow oraz walory i mieszanki smakowe. Wachlarz smakéw jest tak ogromny, ze
najbardziej wybredna osoba znajdzie swoj smak!®.

Na polski rynku procz tych wyzej wymienionych mozna odnalez¢ wiele innych
marek energy drinkéw od réznych badz tych samych producentow tj. Tiger, Black, Ngine,
Verva, Dzik, Energy Drink, Pitbull, Reign, Level Up, Cocaine, CocaCola Energy, Power,
King of the Nicht, V-Max, BE-power, Predator Energy, Force Energy, Boost itp. Kazdy z
tych napojow posiada przynajmniej 4 warianty smakow i rodzajow( rézno-owocowe,
gazowane, niegazowane, sugarfree, z cukrem, z dodatkiem witamin, a nawet z dodatkiem
herbaty itp.) a wszystko to zamknigte w przykuwajacych oko puszkach z kolorowymi
elementami. Energy Drink Cannabis od Komodo, to jeszcze inny gazowany napoj
energetyczny z ekstraktem z konopi. Jest to polski napdj energetyczny zawierajacy ekstrakt
z nasion konopi siewnych — nie indyjskich, a wiec nie zawiera psychoaktywnego THC?.

'''''

Zrod%o Prywatne Archiwa Autorkl( foto sklep Zabka, Plock)21

Napoje energetyczne ro6znig si¢ od siebie pod wzgledem zawarto$ci kofeiny w jedne;j
puszce, a ilo$¢ kofeiny w nich moze si¢ zmienia¢ w zalezno$ci od marki, wariantu

17 www.5-hour Energy.pl. [dostep: 02.12.2023].

18 www.skgpiec.pl. [dostep: 04.12.2023].

19 Prywatne Archiwa Autorki. Analiza materiatéw. Obserwacje wilasne rynku, analiza dostgpnych
produktow.

20 Prywatne Archiwa Autorki. Analiza materialow. Obserwacje wlasne rynku, analiza dostepnych
produktow.

21 Autorskie zdjecie wykonane przez Autorke w popularnym sklepie Zabka. Autorka pragnie zaznaczyg¢,
ze zdjecie nie objeto catosci wystawionych produktow, ktorych bylo znacznie wigcej w  ofercie
sprzedazowej.



produktu i regionu. Niektore napoje energetyczne moga zawiera¢ nawet 160 mg kofeiny w
jednej puszce (typowo o pojemnosci 16 fl oz lub okoto 473 ml), co jest stosunkowo
wysoka dawka kofeiny. Przyktady napojéw energetycznych, ktore moga zawiera¢ okoto
160 mg kofeiny w jednej puszce, to: Monster Energy: Niektore warianty Monster Energy,
takie jak Monster Energy Ultra Sunrise, moga zawiera¢ okoto 160 mg kofeiny w jednej
puszce. Red Bull: Niektore warianty Red Bull, takie jak Red Bull Energy Drink, moga
zawiera¢ okoto 160 mg kofeiny w jednej puszce. 5-hour Energy: Niektore warianty 5-hour
Energy zawierajg okoto 200 mg kofeiny w jednej butelce, co jest zblizone do 160 mg w
standardowej porcji?.

W miarg¢ jak popularno$¢ napojow energetycznych rosta, pojawity si¢ réwniez obawy
dotyczace bezpieczenstwa i zdrowia. W niektérych krajach wprowadzono regulacje
dotyczace sprzedazy i reklamy tych napojow, zwilaszcza w kontekscie mlodziezy. Rynek
napojow energetycznych w chwili obecnej rozwinat si¢ ogromnie, obejmujac rézne smaki,
sktadniki aktywne i opcje dla roznych grup docelowych.

2. Tajemnica energetyka- skryte zagrozenia dla zdrowia

Napojowe obsesje wsrod miodziezy obejmuja zwickszone zainteresowanie napojami
stodkimi, owocowymi, o nietuzinkowych smakach a to wiasnie do nich w duzej mierze
naleza napoje energetyczne. W dzisiejszym $wiecie, gdzie tempo zycia jest coraz szybsze,

a wymagania stawiane miodym ludziom s3 coraz wigksze, nie dziwi mnie rosngce

zainteresowanie napojami energetycznymi. Zjawisko to moze wynikac z presji spotecznej,

agresywnej reklamy czy tez potrzeby sprostania rosngcym wymaganiom zycia
codziennego. Warto przyjrze¢ si¢, jakie czynniki sktadaja si¢ na t¢ obsesje i jak moze to
wptywac na zdrowie 1 dobre nawyki zywieniowe miodziezy.

Energetyki dziatajg gtéwnie poprzez zawarto$¢ sktadnikow takich jak :

» Kofeina- jest glownym stymulantem, poprawiajacym czujno$¢ 1 zmniejszajacym

uczucie zmeczenia.

» Tauryna- wspiera funkcje uktadu nerwowego uwazany za potencjalny booster energii.

* Guaranina- Pochodna kofeiny, wystgpujaca naturalnie w nasionach guarany, takze

dziata stymulujaco,

= B-group witaminy- Szczegblnie witamina B12, B6 1 niacyna, ktore sa zaangazowane w

procesy metaboliczne i produkcje energii.

Cukier- W postaci glukozy, fruktozy lub sacharozy, dostarcza szybka dawke energii,
cho¢ nadmierne spozycie cukru moze prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych. Cukier
w napojach energetycznych peini role dodatkowego Zrdédla energii i jako zrodto
weglowodanow jest szybko przyswajany przez organizm. Jego zadaniem jest
podkreci¢ smak napoju, a przede wszystkim w polaczeniu z kofeing dziatac
uzalezniajgco

Inne skladniki- Moga zawiera¢ ekstrakty ziotowe, ginseng, ekstrakty owocow, ktore sa
czasem reklamowane jako naturalne stymulanty?>.

Sktad napoju energetycznego rozni si¢ w zaleznosci od producenta. Skiad jest
uzupeliony przez wodg, dwutlenek wegla, regulatory kwasowosci i barwniki. Same te
substancje spozywane w matych ilo$ciach i1 rzadko nie sg niezdrowe dla organizmu, jednak
ich zbyt duze spozycie stwarza ryzyko dla zdrowia. Zagrozenie dla zdrowia mogg stwarzac
nie tylko same te substancje, ale proporcje, w jakich zostaly skomponowane w napojach
energetycznych. Niektorzy zwolennicy tych napojow uwazaja, ze sa one doskonalym

22 Prywatne Archiwa Autorki. Analiza materiatéw. Obserwacje wlasne rynku, analiza dostepnych
produktow.

23 Internet, informacje ogdlnodostepne. Sktad kazdego Energy drinka znajduje si¢ na tylnej stronie puszki
i butelki i jest do wgladu dla kazdego konsumenta.



zrédlem witamin z grupy B, jest to jednak nieprawda. Witaminy zawarte w energetykach
absolutnie nie mogg zastgpi¢ tych, jakie wystepujg w naturalnym pozywieniu, poza tym sa
stabo wchtanialne?®.

Ze wzgledu na sktadniki, jakie si¢ znajduja w napojach energetyzujacych, moga by¢
one klasyfikowane jako zywno$¢ wzbogacana lub suplement diety (jesli wystepuja w
formie tzw. ,.energy shot”) — producenci, ze wzgledu na brak formalnej definicji tych
produktow, maja duza swobod¢ w zakresie ich sktadu. W napojach energetyzujacych
znajdujg si¢ réwniez weglowodany (w tym cukry proste) ich zawarto$¢ jest jednak
mniejsza, niz w przypadku napojow energetycznych?. Napoj energetyzujacy ze wzgledu
ma znacznie wyzszg osmolarnos¢ (osmolarno$¢ to liczba moli substancji osmotycznie
czynnych w 1 litrze roztworu - red.) (nie dotyczy to wersji ,,zero”) co odrdznia go rowniez
od napojow izotonicznych, z ktorymi jest takze czesto mylony?® .

Wedlug raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Panstwowego
Instytutu Badawczego, w Polsce juz dzieci w wieku 3-9 lat siegaja po napoje
energetyzujace (2,1%), a czesto$¢ spozycia tych produktow rosnie wraz z wiekiem 1 w
grupie nastolatkow (10-17 lat) wynosi od 27,4% wsrdéd dziewczat, do 35,7% wsrod
chtopcéw?’. Warto wspomnie¢, ze napoje energetyczne nie zawierajg w swoim skladzie
istotnych sktadnikow odzywczych potrzebnych do prawidtowego oraz zdrowego wzrostu 1
rozwoju dziecka. Napoje energetyzujace to ,,bogactwo” wszelkich sztucznych dodatkow,
poczawszy od blekitu brylanowego, a skonczywszy na benzoesanie sodu. Sztuczne dodatki
nie sg korzystne dla cztowieka, moge powodowa¢ mdlosci, wymioty, béle brzucha, a
czgste ich spozycie moze przyczyni¢c si¢ do rozwoju wielu choréb przewodu
pokarmowego, np. wrzodow zotadka. Warto zaznaczy¢, ze napoje te NIE nawadniaja
organizmu i nie powinno si¢ ich spozywa¢ w takim celu?®.

Konsumenci w kazdym wieku spozywaja napoje energetyczne gtéwnie dlatego, ze
wptywaja one na ich organizm zwickszajac lub utrzymujagc wysoka aktywnos$¢
psychoruchowa, a takze poprawiajg koncentracje i zwalczajag objawy zmeczenia?®. Ryzyko
dla zdrowia mogg stwarza¢ nie tylko same sktadniki ptynow, lecz réwniez proporcje w
jakich zostaly one zestawione. Ze wzgledu na zawarte w napojach energetycznych
substancje, nie powinny one by¢ podawane dzieciom ponizej 16 roku zycia. Niestety w
Polsce tego typu napoje s3 powszechnie dostepne, dlatego tez najwieksza grupe
konsumentow tworzg dzieci, nastolatkowe oraz mtodzi doro$li’.

Dodatkowym zagrozeniem jest fakt, ze mtodzi ludzie si¢gaja po napoje energetyczne
nie tylko w celu zwigkszenia swojej aktywnosci czy utrzymania koncentracji, ale takze,
aby zaspokoi¢ pragnienie lub takze jako dodatek do alkoholu. Jest to bardzo niepokojace
zjawisko, poniewaz napoje te zawieraja duzg ilos¢ cukru i1 substancji stodzacych, a takze

24 https://www.gov.pl/web/psse-ostrow-mazowiecka/napoje-energetyczne-a-zdrowie [dostep:

07.11.2023].

2> R. Wierzejska, M. Jarosz, Napoje energetyzujgce a zdrowie - postgp wiedzy, Medycyna Wieku
Rozwojowego 2011:15(4), s.507-512.

26 A. Anyzewska, J. Lewczuk, Napoje energetyzujgce — charakterystyka, rozpowszechnienie,
konsekwencje zdrowotne, s. 255-275. calo$¢ [w:] G. Bazylak, H. Roézanski (red.), Rosliny zielarskie,
kosmetyki naturalne i Zywnos¢ funkcjonalna, Wyd. B5, Krosno-Wroctaw 2019.

27 K. Sto$, E. Rychlik, A. Wozniak, M. Ottarzewski, B. Wojda, B. Przygoda, E. Matczuk, Krajowe
badanie sposobu zZywienia i stanu odzywienia populacji polskiej, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH — Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa 2021.

28 Napoje energetyzujace, energetyki - czym sg i jak wplywaja na zdrowie? (akademiadietetyki.pl)
(07.11.2023).

29 Hoffmann M., Swiderski F.: Napoje energetyzujgce i ich skladniki funkcjonalne. Przemyst Spozywczy
2008; 9: 5.8-13

30 M. Gornicka, J. Pierzynowska, E. Kaniewska i wsp., School Pupils and University students surveyed
for drinking beverages containing caffeine, Rocz Panstw Zakl Hig 2014; 65(2): 113-117.
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nie majg wlasciwosci nawadniajacych®'. Napoje energetyzujace maskujg dziatanie
alkoholu. Cztowiek nie odczuwa tak szybko odurzenia, przez co niestety tatwiej mu
przekroczy¢ bezpieczng dawke alkoholu, co w konsekwencji przyczynia si¢ do wzrostu
ryzyka zatrucia alkoholowego. Mieszanie napojow energetycznych z alkoholem ma bardzo
niekorzystny wplyw na uktad krazenia i serce. Zwigksza jego pobudliwos¢, a co za tym
idzie moze doj$¢ do zaburzen rytmu, migotania przedsionkow czy czestoskurczow. Mix
alkoholu z energetykiem wyptukuje z organizmu takze potas i magnez (pierwiastki
kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania uktadu krazenia)®2.

Profesor Krystynas Golegbiewska®? okre$la energetyki jako rodzaj dopalaczy, a
dziatanie kofeiny w okresie wzrastania mtodego organizmu moze doprowadzi¢ do
uszkodzenia gestosci ukladu adenozynowego(nerwowego), a to doprowadzi¢ moze, do
wzmozonej nadpobudliwosci, stanow lekowych, drazliwosci czy agresji. Dodatkowo uwaza
ona, ze dzieci w wieku szkolnym bedac pod wplywem kofeiny beda nadmiernie
pobudzone, co w kolejnym etapie przetozy si¢ na problemy z koncentracjg i snem.
Regularne spozywanie napojow do dodatkiem kofeiny i tauryny moze spowodowaé u
mtodego czlowieka zwigkszenie czgstosci skurczow serca, zwigkszenie wydzieliny kwasu
zotadkowego, co moze mie¢ niekorzystnie wplywaé¢ na trawienie 1 prace uktadu
pokarmowego. Dodatkowo, duza ilo§¢ cukru obecna w napojach energetycznych moze
przyczynia¢ si¢ do nadwagi, probleméw z zebami, prochnicy, a takze prowadzi¢ do
wzrostu poziomu cukru we krwi i doprowadzi¢ do cukrzycy34.

Wedhug Gotebiewskiej dawkowanie znajdujace si¢ na puszkach, obliczone jest na
dorostego cztowieka, Wszystkie standardowe puszki energetykow maja standardowsg
pojemnos$ci 250 ml, co daje 34 mg kofeiny. To stosunkowo niewielka ilo$¢ kofeiny dla
dorostego cztowieka, ale dla osoby w okresie dojrzewania moze by¢ szkodliwa,
szczegblnie pita nadmiernie. Profesor zaznacza, ze w napojach znajduja si¢ jeszcze inne
sktadniki pobudzajace, ktore proporcjonalnie zamknigte w niewielkim napoju wywotujg w
organizmie dziecka eksplozje niepotrzebnej i szkodliwej energii. Mlode 1 ciagle
rozwijajace si¢ mozgi wchodza na wysokie obroty, Zrenice si¢ rozszerzaja, nastgpuje
krotkotrwaty wyrzut energii, a potem jej gwaltowny spadek. Krotkotrwaty ,,zastrzyk
energii” w postaci napoju energetyzujacego nie moze by¢ obojetny dla organizmu
cztowieka. Ot6z po przyptywie energii moze pojawi¢ si¢ nagle oslabienie, senno$¢,
znuzenie i apatia®s.

Kolejnym minusem spozywania napojow energetyzujacych jest skrdcenie czasu snu i
pogorszenie jego jakosci, co prowadzi do przemeczenia i ostabiania organizmu. Dotyczy to
gléwnie dzieci w wieku szkolnym. Ot6z badania amerykanskie pokazaty, ze az 73%
mtodziezy (12-18lat) spozywa co najmniej 100mg kofeiny codziennie. U tych dzieci
odnotowano spadek aktywno$ci na zajeciach, co przelozyto si¢ na negatywne wyniki w
nauce oraz zaburzenia nastroju. Reasumujac nap9dj energetyzujacy, ktory z zatozenia miat
da¢ site do nauki przyniést zupetlnie odwrotny efekt. Dlatego tez warto podkresli¢ jeszcze
raz, ze napoje energetyczne przeznaczone sa wytacznie do spozycia przez osoby doroste.
Kanadyjscy naukowcy wyliczyli dzienng zalecang dawke kofeiny dla dzieci w przedziale

31 A. Kopacz, A. Wawrzyniak, J. Hamutka i wsp., Badania uwarunkowan spozywania napojow
energetyzujqcych przez studentow, Rocznik Panstwowego Zaktad Higieny 2012; 63(4), s.491-497.

32 https://'www.gov.pl/web/psse-ostrow-mazowiecka/napoje-energetyczne-a-zdrowie [dostep:
07.11.2023].

33 neurofarmakolozka i biolozka w Instytucie Farmakologii im. Jerzego Maja Polskiej Akademii Nauk.
Od wielu lat zajmuje sie m.in. dziataniem substancji psychoaktywnych, w tym dopalaczy. Zrodto Internet.
[dostep: 08.11.2023].

34 Gazeta Wyborcza z dnia 4 wrze$nia 2023 roku. Temat dnia: Pozegnanie z Kofeing. Wywiad z prof.
Krystyng Gotgbiewska, s. 3-5.

35 Tamze.



od 6 do 12 roku zycia, adekwatnie dla dzieci mtodszych okoto 45mg do maksymalnie
85mg dziennie dla dzieci starszych3®.

Jako inne skutki uboczne zwigzane ze spozywaniem napojow energetycznych,
mozna uznaé: odwodnienie organizmu czy bezsennos¢, a takze insulinoopornosé,
pobudzenie pracy serca oraz zwigkszenie cisnienia tetniczego, drzenie rgk, bole glowy,
zaparcia, biegunki, wymioty, bule brzucha i zaburzenia neurologiczne. Doniesienia z
literatury naukowej dowodza, ze napoje energetyczne nie pozostaja bez wplywu na
zdrowie cztowieka 34 mg kofeiny to stosunkowo niewielka ilo§¢ w pordéwnaniu do
niektorych bardziej kofeinowych napojow. Na uwage zasluguje fakt, ze reakcje na kofeine
moga by¢ rézne w zaleznosci od osoby, a tolerancja na kofeing jest zréznicowana. Dla
niektorych dorostych 34 mg kofeiny moze powodowaé pewne pobudzenie, podczas gdy
dla innych moze to by¢ niewystarczajgca ilo$¢3’. Rézne marki napojow energetycznych
moga stosowac rézne sklady, a ilos¢ kofeiny w produktach moze si¢ roézni¢. Niektore
napoje energetyczne oferujg wersje "extra" lub "intense", ktore zawieraja wigksze ilosci
kofeiny niz standardowe wersje- 250 ml znajduje si¢ 80-120 mg kofeiny. Przyktady marek,
ktore mogg oferowac wersje "extra" lub "intense", to Red Bull (np. Red Bull Energy Plus),
Monster Energy (np. Monster Energy MAXX) czy Rockstar Energy (np. Rockstar
XDurance)?®.

3. Badania wlasne i analiza

Jako doswiadczony nauczyciel, wspotpracujacy zarowno z mtodzieza licealng , jak i
studentami, zauwazytam w ostatnich dwoch latach wzrost zainteresowania spozyciem
napojow energetycznych przez wszystkich uczniéw. Zjawisko to, stalo si¢ dla mnie
bodzcem do od$wiezenia tematu napojow energetycznych oraz ryzyku jakie niosg za sobg
ich nadmierne spozycie. Aby zrozumie¢ fenomen spozycia napojow energetycznych przez
mtodziez, podjetam osobiste wysitki w zbieraniu materiatéw, analizowaniu ich sktadu,
prowadzeniu rozmdéw z zaprzyjaznionym pediatra, obserwacji otoczenia oraz
poszukiwaniu istotnych informacji nie tylko w zrddtach internetowych, ale takze w
naukowych publikacjach. Starajac si¢ zrozumieé, dlaczego napoje energetyczne staty si¢
tak niezwykle popularne wsrdéd mtodziezy?.

W dzisiejszym dynamicznym $rodowisku edukacyjnym spozycie energetykow stato
si¢ powszechne wsérod uczniéw, budzac zainteresowanie dotkliwoscig ich wpltywu na
zdrowie 1 efektywno$¢ nauki. Niniejsze badanie skupia si¢ na zrozumieniu wzorcOw
spozycia energetykéw wsrdd uczniow, ze szczegdlnym uwzglednieniem czynnikow
wptywajacych na te praktyke.

W anonimowym badaniu wzigto udziat 100 uczniow w wieku 14-18 lat. 100%
ankietowanych to uczniowie Akademickiego Liceum Ogolnoksztatcacego przy Akademii
Mazowieckiej w Plocku. W badaniu wykorzystano autorski kwestionariusz zawierajacy 9
konkretnych pytan, na ktérych odpowiedzi moga pomdc zrozumieé wzorce spozycia
energetykéw wsrdd uczniow oraz zbada¢ ich $wiadomo$C i postawy zwigzane z tym
tematem. Analiza tych danych pozwoli na lepsze zrozumienie zachowan zwigzanych z
energetykami wsréd mlodego pokolenia oraz moze dostarczy¢ istotnych wskazdéwek
dotyczacych promocji zdrowego stylu zycia wérdd uczniow.

36 https://www.gov.pl/web/psse-goleniow/napoje-enegretyczne. [dostep: 07.11.2023].

37 H. I. Smit, J. R. Cotton et al., Mood and cognitive performance effects of ,,energy” drink constituents:
caffeine, glucose and carbonation, Nutr Neurosci 2004; 7: 127-139 [dostep: 07.12.2023].

3 Prywatne Archiwa Autorki. Analiza materialow. Obserwacje wiasne rynku, analiza dostepnych
produktow.
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Pytanie 1: Czy spozywasz napoje energetyczne? (Tak/Nie) 100% ankietowanych
odpowiedziato, ze TAK. Ankietowani jednogtosnie stwierdzili, ze procz innych napojow
Spozywajg napoje energetyczne.

Pytanie 2: Kiedy najczesciej siegasz po energetyk? Przed egzaminami, podczas
sportu, czy moze codziennie? Odpowiedzi na to pytanie wsrod ankietowanych byty bardzo
rozne. 70% ankietowanych stwierdzito, Ze pije energetyki codziennie( nawet 2x dziennie),
glownie w szkole i w domu podczas nauki. 20% odpowiedziata, ze pije energetyki tylko,
gdy ma duzo nauki zaje¢ pozalekcyjnych 1 musi do pozna si¢ uczy¢ ( przynajmniej 2x w
tygodniu), 10% uczniow stwierdzilo, ze pije energetyki tylko w weekendy podczas spotkan
z przyjaciotmi.

Pytanie 3: Co skionito cie do siegniecia po energetyk po raz pierwszy? 100%
ankietowanych uczniow odpowiedziato, ze do siggni¢cia po energetyki sklonita ich sama
ciekawo$¢ smaku, oraz ch¢¢ zwigkszenia energii.

Na pytanie 4: Czy uwazasz, ze napoje energetyczne wplywajg na twojg koncentracje
podczas nauki?, wigkszo$¢ respondentow- 80% uwaza, ze TAK. Wedlug nich energetyki
maja duzy wplyw na poprawe ich koncentracji podczas nauki, pozwalajg si¢ skupi¢ nad
czytanym materiatem, oraz powoduja wigksze pobudzenie, co zmniejsza potrzebe snu.
20% ucznidw stwierdzilo, ze NIE WIE, czy napoje energetyczne maja wpltyw na ich
koncentracj¢ podczas nauki, ale lubig je po prostu pic.

Na pytanie 5: Czy zdajesz sobie sprawe z potencjalnych skutkow zdrowotnych
spozycia duzych ilosci napojow energetycznych? 100% ankietowanych odpowiedziato, ze
NIE. Ankietowani jednoglosnie stwierdzili, ze nie zdajg sobie sprawy z szkodliwosci
spozywania owych napojéw. W 10 ankietach pojawialy si¢ réwniez takie odpowiedzi,
badz pytania jak: jakie skutki? A co sie stanie jak wypije energetyka? A to energetyk
szkodzi?.

Na pytanie 6: Czy kiedykolwiek doswiadczyles negatywnych skutkow spozZycia
napojow energetycznych, takich jak: problemy ze snem, zwigkszone cisnienie, bol brzucha
czy niepokoj? 100% uczniow odpowiedzialo, ze NIE.

Na pytanie 7:Czy uwazasz, ze spozycie napojow energetycznych jest powszechne
wsrod uczniow w twojej szkole? 90% respondentow odpowiedziato, ze TAK, gdyz widzi
innych kolegow, ktdrzy pija energetyki zakupione w szkolnym automacie, natomiast 10%,
ze NIE WIE, czy spozycie energetykow jest powszechne wsrod kolegow ze szkoty.

Na pytanie 8: Czy masz preferencje co do konkretnych marek napojow
energetycznych? TAK/NIE-rozwin swojg wypowiedz. 40% ankietowanych uczniow
stwierdzito, ze TAK. Analizujagc wypowiedzi tej grupy badanych mozna stwierdzi¢, ze
uczniowie wybieraja najczesciej energetyki firmy Rockstar, Monster lub Tayger, ze
wzgledu na smak, niskie ceny i1 duze puszki. 35% respondentow odpowiedziato, ze NIE
MA ulubionej marki napoju energetycznego, a najwazniejsze dla nich jest to, aby napoj byt
tani. Natomiast 25%- uczniéw odpowiedziato, ze nie ma ulubionej marki, ale za to ch¢tnie
probuje rozne smaki od réznych producentow.

Na pytanie 9: Jak myslisz, czy szkola powinna edukowac uczniow na temat skutkow
spozywania napojow energetycznych? Znaczna wigkszo$¢ uczniow 80% stwierdzila, ze
NIE ,a temat spozycia napojow energetycznych przerabiany byt juz w Szkole
Podstawowej. Natomiast 20% ucznidéw stwierdzito, ze NIE WIE, czy szkota ma edukowac
na temat szkodliwosci i skutkéw spozywania napojow energetycznych, gdyz takich
skutkow wg nich nie ma.

Podsumowanie

Okazuje si¢, ze wszyscy ankietowani licealici spozywaja napoje energetyczne w
mniejszym badz wigkszym stopniu. Niestety badania wykazaly, ze mtodzi ludzie
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absolutnie nie maja wiedzy na temat szkodliwego wptywu energetykéw na ich mtody
organizm, ani nie sg $wiadomi potencjalnych zagrozen zwigzanych z ich spozyciem.
Wynika¢ to moze z tego, ze jak twierdzg -nigdy nie do$wiadczyli negatywnych skutkow
ich spozycia. Mtodziez nie ma §wiadomosci, czy faktycznie owe napoje wspomagajg ich
koncentracje podczas nauki, ale jak twierdza Energy Drinki pomagaja im w procesie
uczenia si¢- pobudzajac organizm do pracy, dodajac energii 1 zwigkszajac koncentracje.
Jak wynika z analizy ankiet miodzi ludzie maja swoje ulubione smaki energetykéw i
chetnie probuja nowych kompozycji smakowych, ale tez nieSwiadomie decydujg si¢ na
coraz to wicksze 1 tanie puszki napojow przez co dostarczaja coraz to wigkszej dawki
kofeiny, cukru i innych chemicznych substancji. Smutnym faktem jest to, ze mlodziez nie
czuje potrzeby uswiadamiania i jak twierdza, temat energetykow byl juz przez nich
przerabiany w Szkole Podstawowej, gdzie zostali pouczeni na temat ryzyka ich spozycia.
A przeciez edukacja na temat skutkow zdrowotnych i rzeczywistych zagrozen zwigzanych
z tymi napojami moze by¢ bardzo istotna, aby miodziez podejmowata bardziej §wiadome
decyzje dotyczace ich =zdrowia. Spozywanie napojow energetycznych wymaga
swiadomosci potencjalnych skutkéw zdrowotnych 1 wlasciwego zrozumienia ich roli.

Edukacja na temat tych napojow jest kluczowa, szczegdlnie wérdod mtodziezy, aby
promowa¢ zdrowe nawyki. Istotne jest rowniez podkreslenie, ze napoje energetyczne nie
powinny zastepowaé podstawowych potrzeb, takich jak odpowiedni sen, zdrowa dieta i
regularna aktywno$¢ fizyczna. Zachg¢canie milodziezy do podejmowania $§wiadomych
decyzji i korzystania z naturalnych zrodet energii moze przyczynic¢ si¢ do poprawy zdrowia
ogolnego, a co za tym idzie- osigganie przez nich sukcesow naukowych i1 zyciowych w
naturalny i zdrowy sposob.
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