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STOSOWANIE NAPOJOW ENERGETYZUJACYCH
A JAKOSC SNU POZNANSKIEJ MEODZIEZY AKADEMICKIEJ —
BADANIA PILOTAZOWE"

THE CONSUMPTION OF ENERGY DRINKS VS THE QUALITY OF SLEEP
OF UNIVERSITY STUDENTS IN POZNAN — A PILOT STUDY

Abstrakt

Wstep. Obserwowany wzrost spozycia napojow energetyzujacych (ED), szczegdlnie wérdd mio-
dziezy akademickiej, moze negatywnie wptywac na jakos$¢ snu, co niesie za sobg szereg zagrozen
zdrowotnych. Celem pracy byta ocena zwiazku pomigdzy czgstotliwoscia spozycia ED przez
mlodziez akademickg a jakoscia jej snu.

Material i metody. Badania realizowano w czerwcu 2014 roku podczas sesji egzaminacyjnej
z udzialem 186 studentow stacjonarnych poznanskich uczelni wyzszych réznych wydziatow
i kierunkow w wieku 19-29 lat. Respondentow zaszeregowano do trzech grup: deklarujacy nie-
stosowanie ED (72 osoby), uzywajacy ich rzadko, tzn. rzadziej niz raz na tydzien (76 osob), oraz
stosujacy je czesto, czyli raz na tydzien (22 osoby) lub kilka razy w tygodniu (16 0sob). Jakosé
snu oceniano na podstawie: deklarowanej dobowej dtugosci snu, deklarowanego stosowania
drzemek w ciggu dnia, deklarowanych probleméw ze snem i zasypianiem, wskazywanego samo-
istnego przebudzania oraz wlasnej oceny ogodlnej jakosci snu i ogdlnego samopoczucia.

Wyniki. Ponad 60% studentéw zadeklarowato stosowanie ED, a ponad 20% spozywalo je co
najmniej raz na tydzien. Nie wykazano statystycznie istotnych zwiazkow pomigdzy czestotliwo-
$cig spozycia ED a badanymi parametrami oceny jakosci snu. Wykazano zwiazek pomiedzy
spozyciem ED a deklarowang og6lna ocena samopoczucia.

Whioski. Wigkszos¢ badanych studentow stosowata ED. Spozycie ED nie wigzalo si¢ znaczaco
z jako$cig snu, jednak bylo powigzane z gorsza oceng ogdlnego samopoczucia.

Stowa kluczowe: napoje energetyzujace, jako$¢ snu, problemy ze snem, samopoczucie, mtodziez
akademicka

*Praca sfinansowana ze $rodkéw na utrzymanie potencjalu badawczego Wydzialu Nauk
0 Zywnosci i Zywieniu Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu.
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Wstep

Wspdlczesny, intensywny tryb zycia studentdow czesto wymusza nauke lub prace
w godzinach nocnych i aby sprosta¢ stawianym zadaniom, si¢gaja oni po rozmaite
srodki i substancje pobudzajace, co moze wywotywaé negatywne konsekwencje zdro-
wotne (Grandner i in., 2014; Owens i in., 2014). Do takich produktow nalezg napoje
energetyzujace (ED), zawierajace kofeing, guarane, inozytol, glukuronolakton i tauryne.
Dostarczaja one energii oraz polepszaja samopoczucie, zwigkszaja koncentracje i/lub
intensyfikuja aktywno$¢ psychoruchowa (Burrows i in., 2013; R¢j i in., 2011; Seme-
niuk, 2011).

Liczba 0s6b z zaburzeniami snu ciagle wzrasta. Obecnie problemy takie dotykaja
juz okoto 60% o0sob ponizej 25. roku zycia (Blonska i Gotlib, 2012). Skutki zaburzen
snu moga by¢ rdznorakie: senno$¢ w trakcie dnia, apatia, brak checi do wszelkich zajeé¢
czy aktywnosci, popelnianie bledow, a nawet powodowanie wypadkow czy tez uleganie
wypadkom (Toblin i in., 2012).

Celem badan byla wstepna ocena zwigzku pomig¢dzy czestotliwoscia spozywania
przez poznanskich studentéw napojow energetyzujacych a jakoscia ich snu, szacowana na
podstawie: dtugosci snu, stosowania drzemek w ciggu dnia, probleméw ze snem i zasy-
pianiem, samoistnego przebudzania oraz oceny jakosci snu i ogdlnego samopoczucia.

Material i metody

Badania wykonano w czerwcu 2014 roku podczas sesji egzaminacyjnej. Ze wzgledu
na pilotazowy charakter badan probg¢ dobrano nieprobabilistycznie, metoda ,.kuli $niez-
nej”. Respondentami (n = 186) byli studenci stacjonarni poznanskich uczelni wyzszych
roznych wydzialow i kierunkow, w wieku 19-29 lat (Srednio 22,0 +1,5 roku), o masie
ciata 42—-130 kg ($rednio 68,8 kg), pochodzacy glownie z wojewodztwa wielkopolskie-
go. Prawidlowg mase ciata (BMI 18,50-24,99) stwierdzono u 136 oséb (73,1%), nie-
dowage (BMI < 18,50) — u 16 oso6b (8,6%), a nadwage i otytos¢ (BMI > 25,00) u 34
0s0b (18,3%). Polowe badanych stanowity kobiety. Z duzych miast, powyzej 100 tys.
mieszkancow, pochodzito 28% respondentow, z miast liczacych 20-100 tys. mieszkan-
cow — 27%, z mniejszych miejscowosci — 18%, a ze wsi — 27%. Jedynie 7% studentow
mieszkato samodzielnie, 43% — z kolezanka lub kolega, 40% — z rodzicami i opiekuna-
mi, a 10% — ze wspotmalzonkiem lub partnerem. 12 0séb ocenito swojg sytuacje finan-
sSOowa na poziomie ponizej przeci¢tnego, 31 oséb — powyzej, a wickszos$¢, bo az 142
osoby (76%) — jako przecigtng.

Ankietowani deklarowali przewaznie — 99 0sob (53%) — umiarkowang aktywno$¢
fizyczng, matg aktywnos$¢ zadeklarowaty 53 osoby (29%), a duzg — 34 osoby (18%).
Stosowanie lekow nasennych lub antydepresantow zadeklarowaty 3 osoby (2%), spo-
zywanie alkoholu — 141 0s6b (76%), palenie papierosow — 50 osob (27%), a zazywanie
narkotykéw — 17 0sob (23%).

W celu zebrania danych wykorzystano wywiad osobisty przeprowadzany z uzyciem
nowo opracowanego, autorskiego kwestionariusza, sktadajacego si¢ z 26 pytan, w tym
14 pytan zamknigtych, dotyczacych spozycia napojow energetyzujacych i jakosci snu.
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Pytania dotyczace spozycia ED (7 pytan) obejmowaly: pytanie o stosowanie badz nie-
stosowanie ED, czgsto§¢ stosowania, jednorazows ilo$¢, powdd stosowania, pore spo-
zywania, oczekiwane korzysci oraz ocen¢ zagrozen wynikajacych z nadmiernej podazy
ED. Kolejne dwa pytania dotyczyty spozywania innych niz ED napojow pobudzajacych
oraz ewentualnego zazywania innych substancji oddziatujacych psychoaktywnie, w tym
lekow, alkoholu, papierosow, narkotykow. Pytania dotyczace oceny jakosci snu (6 py-
tan) obejmowaly: zwyczaje zwigzane z porg snu, zwyczaje dotyczace dlugosci snu,
sypianie w ciggu dnia, problemy z zasypianiem, problemy z zasypianiem po spozyciu
ED, przebudzenia w trakcie snu. Jedno pytanie dotyczyto oceny aktywnosci fizycznej.

Na podstawie odpowiedzi dotyczacych czestotliwosci spozywania napojow energe-
tyzujacych respondentdw zaszeregowano do trzech grup: niespozywajacy ED (72 oso-
by), uzywajacy ich rzadko, tzn. rzadziej niz raz na tydzien (76 osob), oraz stosujacy je
czgsto, czyli raz na tydzien (22 osoby) lub kilka razy w tygodniu (16 osob).

Otrzymane wyniki poddano analizie statystycznej w programie Statistica 10.0 PL za
pomocg testu chi-kwadrat Pearsona. Za istotne statystycznie przyjgto zwigzki na pozio-
mie istotnosci p < 0,05.

Wyniki

Ponad 60% studentow zadeklarowato stosowanie napojow energetyzujacych (ED),
a ponad 20% spozywalo je co najmniej raz na tydzien. Najwigcej (59%) respondentow
deklarujacych spozywanie ED konsumowato jednorazowo 250-500 ml, 37% spozywato
jednorazowo mniej niz 250 ml, a odpowiedz ,,powyzej 500 ml” wskazato jedynie 4%
ankietowanych.

Rozktad odpowiedzi na wybrane pytania dotyczace jakosci snu w zaleznosci od de-
klarowanej czestosci spozycia ED zestawiono z wynikami analizy statystycznej w tabe-
li 1. Nie wykazano statystycznie istotnych zalezno$ci pomiedzy czgstotliwoscia spozy-
wania ED a deklarowang dlugos$cia snu, stosowaniem drzemek w ciagu dnia, proble-
mami ze snem i zasypianiem, samoistnym przebudzaniem w czasie snu oraz oceng

Tabela 1. Rozktad odpowiedzi na wybrane pytania dotyczace jakosci snu w zaleznosci od czgsto-
tliwosci spozywania napojow energetyzujacych (%)

Czestotliwos¢ spozywania ED
P Poziom
arametr wcale rzadko czgsto istotnoéci
(n=72) (n=76) (n=38)
1 2 3 4 5
Deklarowana dobowa dtugos¢ snu

<6h 15,3 15,8 26,3
6-8h 66,6 63,2 44,8 ni
>8h 18,1 21,0 28,9
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Tabela 1 —cd.

1 2 3 4 5

Drzemki w ciagu dnia

nie 33,3 342 31,6
sporadycznie 47,2 50,0 50,0 ni
tak 19,5 15,8 18,4

Problemy ze snem

nie 61,1 56,6 65,8
sporadycznie 30,6 31,6 18,4 ni
tak 83 11,8 15,8

Przebudzanie w nocy

nie 33,3 47,4 474
sporadycznie 45,9 38,1 31,6 ni
tak 20,8 14,5 21,0

Samoocena jakosci snu
dobra 91,7 85,5 89,5
zla 8,3 14,5 10,5

ni

Samoocena ogoélnego samopoczucia

dobra 87,5 72,4 632
p<0,01
Za 12,5 27,6 36,8

ni — zwigzek nieistotny statystycznie (p > 0,05).

wiasna jakosci snu. Wykazano jednak zwiazek pomigdzy spozyciem ED a ogodlna ocena
samopoczucia: w grupie studentdow nie stosujacych ED wcale jedynie okoto 12% bada-
nych osob deklarowalo zle samopoczucie, podczas gdy w grupie 0sob stosujacych takie
napoje czgsto — az 37%.

Dyskusja

W niniejszych wstepnych badaniach prowadzonych wsrdd studentdéw poznanskich
uczelni wyzszych w czasie sesji egzaminacyjnej spozycie napojow energetyzujacych
(ED) zadeklarowalo 61% ankietowanych, przy czym wigkszy odsetek stwierdzono
u mezezyzn (73%) anizeli u kobiet (49%). Wyniki wezes$niejszych badan naukowych
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(Burrows i in., 2013) potwierdzaja powszechne spozywanie ED, szczegdlnie przez ludzi
mlodych. W badaniach Wolaka (2010) wykonanych wérod studentdow uczelni krakow-
skich az 90% respondentow deklaruje spozywanie ED. Badania Michoty-Katulskiej i in.
(2014) wykazaty, ze 50% studentoéw siggato po ED, a najczgsciej deklarowang okolicz-
noscig spozycia tych napojow byta sesja egzaminacyjna (83% ankietowanych).

Przeglad literatury z lat 1966-2011 dokonany przez Burrows i in. (2013) dotyczacej
spozycia ED wykazal, iz na §wiecie spozywa si¢ te substancje w jednorazowej ilosci
250-750 ml, $rednio 390 ml. Podobnie jest w Polsce — najczesciej deklarowana jedno-
razowg dawka ED jest jedna puszka (250 ml) — taka ilo§¢ wskazato 77% studentow,
spozycie 500-750 ml napoju wskazalo 18% ankietowanych, a jednorazowe spozycie
ponad trzech puszek (> 750 ml) — jedynie 5% (Michota-Katulska i in., 2014). Z badan
Semeniuk (2011) takze wynika, iz najwigkszy odsetek studentow (64%) spozywa jedno-
razowo 250 ml ED, 29% spozywa jednorazowo 500 ml, natomiast jednorazowe spozy-
cie napoju o obj¢tosci powyzej 500 ml jest sporadyczne (6% badanych). Wyniki wyko-
nanych przez nas badan w pelni potwierdzaja wspomniane powyzej trendy.

W niniejszych badaniach nie wykazano istotnego zwigzku pomigdzy spozyciem ED
a badanymi wyroznikami jakosci snu studentéw. Problemy ze snem sg jednak czgsto
odnotowywane w wielu innych badaniach naukowych (Burrows i in., 2013; Grandner
iin., 2014; Ibrahim i Iftikhar, 2014; Owens i in., 2014; Sanchez i in., 2013). Przyktado-
wo Stasio i in. (2011) wykazali, iz u mtodych ludzi istnieje korelacja pomigdzy spozy-
ciem ED a stanami lekowymi oraz zaburzeniami snu, a Lohsoonthorn i in. (2013)
w pracy z udziatem tajskich uczniow szkoét srednich wykazali zwigzek spozywania ED
nawet z kilkoma wskaznikami zltej jakosci snu. Badania Farisa i in. (2017) prowadzone
wsrod studentéw Uniwersytetu Sharjah w Zjednoczonych Emiratach Arabskich wyka-
zaty spozycie ED u 41% studentow oraz istotny zwiazek tego spozycia z jakoscia
i wzorcami snu. Z kolei w badaniach amerykanskich Centers for Disease Control and
Prevention (Toblin i in., 2012) realizowanych w 2010 roku z udziatem Zotnierzy amery-
kanskich walczacych w Afganistanie dowiedziono, iz spozywanie trzech i wigcej pu-
szek ED dziennie powodowalo skrocenie snu, nawet do mniej niz 4 h na dobe, proble-
my ze snem oraz zasypianie na stuzbie i podczas odpraw.

Wielu autoréw (Cichocki, 2012; Lohsoonthorn i in., 2013; Michota-Katulska i in.,
2014; R¢j i in., 2011; Sanchez i in., 2013) podkresla konieczno$¢ edukowania studen-
tow na temat wptywu diety i stylu zycia oraz spozywania ED na jako$¢ snu i ogdlny
stan zdrowia, a Ibrahim i Iftikhar (2014) postuluja nawet zakaz sprzedazy ED na uczel-
niach i uniwersytetach oraz mtodziezy ponizej 16 lat.

Osobnym, nieanalizowanym w niniejszych badaniach problemem jest bardzo duze
ryzyko zdrowotne jednoczesnego uzywania ED i alkoholu (Marczinski i Fillmore, 2014;
Peacock i in., 2014; Pennay i in., 2011; Wierzejska i Jarosz, 2011).

Wykazany w niniejszych badaniach istotny statystycznie zwigzek pomiedzy czgsto-
tliwoscig spozywania ED a ogdlna samooceng samopoczucia studentéw potwierdza
mozliwo$¢ negatywnego wptywu tych napojow na zdrowie, jednak wyjasnienie tego
zjawiska wymaga bardziej szczeg6lowych badan.

Omowione powyzej badania pilotazowe wskazaly takze na potrzebg uzupetnienia pytan
ankietowych m.in. o asortyment spozywanych ED (ze wzgledu na ich odmienny sktad),
o ilos¢ ED spozywana w ciggu doby oraz o taczenie ED z alkoholem i narkotykami.
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Whioski

1. Ponad 60% badanych studentéw stosowalo napoje energetyzujace, a ich spozycie
nie wigzalo si¢ znaczaco z jakoscig snu.

2. Spozywanie napojow energetyzujacych byto powiazane z gorsza oceng ogdlnego
samopoczucia studentow.
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THE CONSUMPTION OF ENERGY DRINKS VS THE QUALITY OF SLEEP
OF UNIVERSITY STUDENTS IN POZNAN — A PILOT STUDY

Abstract

Background. Increasing consumption of energy drinks (ED), especially by university students,
may negatively affect the quality of sleep of this population and it involves a number of health
risks. The aim of this study was to assess the relationship between the frequency of ED consump-
tion by university students and the quality of their sleep.

Material and methods. During the examination session in June 2014 research was conducted on
186 full-time students, aged 19-29 years, from different faculties and departments of Poznan
universities. The respondents were classified into three groups: those who did not consume ED at
all (72 people), occasional ED consumers, i.e. drinking less frequently than once a week
(76 people), and frequent ED consumers, i.e. drinking once a week (22 people) or several times
a week (16 people). The quality of the students’ sleep was assessed according to declared duration
of their daily sleep, daytime naps, sleeping and wakefulness problems, self-awakening, self-
-assessment of overall sleep quality and general well-being.

Results. Over 60% of the students declared ED consumption. More than 20% consumed ED
at least once a week. The research did not prove any statistically significant relations between the
frequency of ED consumption and the sleep quality parameters under study. However, there was
a significant relation between ED consumption and the overall assessment of well-being.
Conclusions. Most of the students consumed ED. ED consumption was not significantly related
with the quality of sleep, but it was related with the students’ lower rates of their overall well-
-being.

Keywords: energy drinks, sleep quality, sleep problems, well-being, university students
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