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pPIC Czy nie?
Zdrowy dorosty moze wypi¢ matg puszke od czasu

do czasu. Prawie litr energetyka podnosit
cisnienie i zmieniat wynik EKG.

Standardowa puszka 250 ml zawiera zwykle okoto 80 mg kofeiny. Badanie EKG i ci$nienia
dotyczyto niemal litra energetyka wypitego w ciggu godziny. Sprawdz ilos¢ kofeiny w
puszce i dolicz kawe [1,2].

4 N [ N\
MALA PUSZKA BADANA DUZA PORCJA
Tyle kofeiny ma orientacyjnie 250 ml [1]. Tyle kofeiny byto w 946 ml napoju [2].

- AN J

ODPOWIEDZ W TRZECH PUNKTACH

°® Zdrowy dorosty: mata puszka sporadycznie, po sprawdzeniu etykiety [1].
P Duza porcja podnosi ciSnienie, a duza dawka kofeiny pogarsza sen [2,4].

P Dzieci, ciezarne i osoby z chorobami serca: zrezygnujcie z energetykéw [5,6].

DO KOGO ODNOSZA SIE WYNIKI?

W badaniach serca uczestniczyli zdrowi dorosli. Wyniki opisuja zmiany EKG i
cisnienia przez kilka godzin po duzej porcji [2,3].
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01 / DAWKA

lle kofeiny naprawde wypijasz?

N
Jak liczy¢? Odczytaj ilos¢ kofeiny na 100 ml. Dla puszki 250 ml pomnéz te liczbe przez 2,5; dla 500
ml przez 5. Do dziennej sumy dolicz kawe i inne Zrédta kofeiny.
Przyktad. Przy 32 mg na 100 ml: 250 ml to 32 x 2,5 = 80 mg, a 500 ml to 32 x 5 = 160 mg.
Zawartosc¢ kofeiny sprawdzaj na opakowaniu [1].

J

CO POROWNUJEMY?

Mata puszka to okoto 80 mg kofeiny; w badaniu serca duza porcja zawierata jej 304-320 mg.

ILE KOFEINY W PORCJI | W BADANIACH?

Pierwsze dwie wartosci: przyktad przy 32 mg / 100 ml. Pozostate: dawki z badan.

Mata puszka 250 ml — 80 mg

Praykiad: 500 mi G 160 mg

Bacanie serca: sas mi (2] QEEEEEEEEENNNG  04320m9

Bacanie snu: kapsutka (41 QD *°° ™o

(0] 100 200 300 400

mg kofeiny

Pierwsze dwa stupki pokazujg przyktady przy 32 mg kofeiny na 100 ml. W badaniu serca 946 ml zawierato
304-320 mg kofeiny; badanie snu dotyczyto kapsutki z 400 mg kofeiny [1,2,4].

PUNKTY ODNIESIENIA EFSA - ZDROWI DOROSLI

e N A\
Dawka jednorazowa do 200 mg ze wszystkich Do 400 mg na dobe ze wszystkich Zrédet, wypite w
zrédet nie budzi obaw u zdrowych dorostych [1]. ciggu dnia, nie budzi obaw u zdrowych dorostych

[1].
(N RN J
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Co dzieje sie po duzej porcji?

W badaniu 34 zdrowych dorostych wypijato w ciagu godziny 946 ml energetyka albo napéj kontrolny
bez kofeiny. Przez kolejne cztery godziny poréwnywano wyniki EKG i ci$nienie [2].

Vs

34 946 ml 304-320 mg

osoby w analizie w ciggu 60 minut kofeiny w energetyku

A

Odstep QTc w EKG

Sredni najwiekszy wzrost w ciggu 4 godzin wzgledem pomiaru przed napojem

Energetyk A ) +17,9

Energetyk B ) +19,6

Napdj bez kofeiny () +11,9
0 3 10 15 20 25

ms | p = 0,005 dla poréwnania trzech wariantéw | [2]

Cisnienie skurczowe

Sredni najwiekszy wzrost w ciagu 4 godzin wzgledem pomiaru przed napojem

Energetyk A ) +15,9

Energetyk B ) +14,4

Napdj bez kofeiny ) +9,8
0 5 10 15 20

mm Hg | p < 0,001 dla poréwnania trzech wariantéw | [2]

Ryc. 1-2. Sredni najwiekszy wzrost w ciagu czterech godzin po wypiciu napoju wzgledem pomiaru wyj$ciowego. Kazdy
uczestnik prébowat trzech wariantéw [2].

CO Z TEGO WYNIKA?

Sredni najwiekszy wzrost ci$nienia skurczowego wyniést 14,4-15,9 mm Hg po energetyku i 9,8 mm Hg po
napoju kontrolnym. Wydtuzat sie réwniez QTc - parametr EKG opisujacy elektryczng prace serca [2].
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03 / CO POZA KOFEINA?

Czy chodzi tylko o kofeine?

W kolejnym badaniu 18 zdrowych dorostych wypijato 946 ml energetyka albo napdj kontrolny. Oba
zawieraty 320 mg kofeiny. Po dwdch godzinach zmiana QTc byta wieksza po energetyku, a po szesciu
godzinach wiekszy byt wzrost cisnienia skurczowego [3].

Konkretny wynik: przy tej samej dawce kofeiny energetyk wywotat wiekszg zmiane QTc po 2 godzinach i
wiekszy wzrost cisnienia skurczowego po 6 godzinach. Przy ocenie napoju liczy sie wiec wiecej niz liczba mg
kofeiny [3].

04 / SEN

Co ze snem po duzej dawce kofeiny?

W badaniu snu 23 zdrowych mezczyzn dostawato kofeine w kapsutkach: 100 mg albo 400 mg na 12, 8
lub 4 godziny przed snem. Dawka 400 mg skracata sen gteboki nawet wtedy, gdy podano jg 12 godzin
przed péjsciem spac [4].

Ile mniej snu glebokiego po 400 mg?

W poréwnaniu z 100 mg kofeiny przyjetymi o tej samej porze; faza N3 [4].

12 godz. przed snem — -20,0 min

p = 0,001

4 godz. przed snem G  3cr

p < 0,001

Srednia réznica miedzy dawkami 400 mg i 100 mg w badanej grupie.

WNIOSEK DOTYCZACY SNU

Wysoka jednorazowa dawka kofeiny moze zaburza¢ sen nawet wiele godzin po jej przyjeciu. Przy
planowaniu pory wypicia energetyka uwzglednij takze kofeine z kawy i innych napojéw [1,4].

meduniv / nauka opowiedziana przez dane 28.10.2026 / 04



meduniv RESEARCH NOTEs 05 / DLA KOGO?

05 / PRAKTYCZNA ODPOWIEDZ

Kto moze, a kto powinien unikac?

Decyzja zalezy od wieku i stanu zdrowia. Badania opisane wczesniej dotyczyty zdrowych dorostych. Dla
dzieci, kobiet w cigzy i 0séb z chorobami serca stosujemy zalecenia instytucji zdrowia [1-6].

ZDROWY DOROStLY

Moze okazjonalnie wypi¢ matg puszke. Standardowe 250 ml zawiera okoto 80 mg kofeiny. Wedtug
EFSA jednorazowa dawka do 200 mg nie budzi obaw u zdrowych dorostych. Dolicz kofeine z kawy [1].

DZIECKO LUB NASTOLATEK

Energetyki nie sg przeznaczone dla dzieci i mtodziezy. W Polsce obowigzuje zakaz ich sprzedazy
osobom ponizej 18. roku zycia [5,6].

nie budzi obaw o ptdd; polski sanepid odradza ciezarnym energetyki [1,5].

OSOBA Z CHOROBA SERCA

Przy arytmii, chorobie wiencowej albo leczonym nadci$nieniu zrezygnuj z energetykéw. Polskie stuzby
sanitarne odradzajg je osobom z tymi schorzeniami [6].

ZALECENIE W JEDNYM ZDANIU

Zdrowa dorosta osoba moze sporadycznie wypi¢ mata puszke, uwzgledniajac kofeine z
kawy. W badaniu prawie litr energetyka wypity w godzine podnosit ciSnienie. Dzieci,

KOBIETA W CIAZY
W cigzy zrezygnuj z energetykéw. EFSA wskazuje, ze do 200 mg kofeiny na dobe ze wszystkich zZrédet
{ ciezarne i osoby z chorobami serca powinny zrezygnowac¢ [1,2,5,6].
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06 / WNIOSEK

Co wynika z badan?

4 )
WNIOSEK KONCOWY

Zdrowy dorosty moze sporadycznie wypi¢ matg puszke po sprawdzeniu tgcznej dawki kofeiny. Niemal
litr energetyka wypity w godzine podnosit cisnienie i wydtuzat QTc w EKG u zdrowych uczestnikéw. W
osobnym badaniu 400 mg kofeiny w kapsutce skracato sen gteboki. Dzieci, ciezarne i osoby z
chorobami serca powinny zrezygnowac z energetykéw [1-6].
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