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SPOZYWANIE KOFEINY PRZEZ MLODZIEZ
I MEODYCH DOROSLYCH

Caffeine consumption by adolescents and young adults

Wprowadzenie

Kofeina nalezy do substancji psychoaktywnych oddziatujacych w okreslony sposéb
na organizm cztowieka. Jest to substancja legalna i jej uzywanie jest w pelni dozwo-
lone, jednak spozywanie jej w duzych ilosciach moze wywotywac okre§lone znamienne
objawy psychofizjologiczne zardéwno u osoby dorostej, jak i u mlodziezy.

Kofeina jest sktadnikiem diety pochodzenia roslinnego. Wystepuje naturalnie
w niektorych lisciach (krzew herbaciany), owocach (drzewo kawowe) i nasionach (kaka-
owiec). Jej obecnos¢ stwierdza si¢ w bardzo czgsto spozywanych napojach, takich jak
kawa i1 herbata [17] oraz w roznych napojach energetyzujacych, ktore dos¢ czgsto sa
spozywane przez cz¢s¢ nastolatkow, ale takze osoby doroste. Inne zrodta kofeiny obej-
muja czekolade oraz dostepne bez recepty leki przeciwbolowe.
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Przez fakt, ze kofeina jest substancja legalng, kazdego dnia na calym $wiecie
si¢ga po nig bardzo wiele oséb (takze nastolatkow), gtéwnie w postaci kawy, herbaty
i rzadziej napojow energetycznych, przede wszystkim w celu krotkotrwatego ztago-
dzenia zmeczenia lub sennosci. Spozywanie kofeiny w postaci kawy jest uwarunkowane
po czesci kulturowo i spotecznie (picie kawy jest niemal statym punktem towarzyskich
i rodzinnych spotkan) oraz ciagle napedzane przez reklamy tego produktu. W spoleczen-
stwie amerykanskim poranng rutyng czesci ludzi jest picie kawy w kawiarniach siecio-
wych takich jak Dunkin’ Donuts czy Starbucks. Poprzez jezyk reklamy, ktorego uzywaja
te sieci, ich konsumenci sg niejako przekonywani i przeswiadczeni, ze ,,potrzebuja
kawy” w swoim zyciu kazdego dnia. Dunkin’ Donuts postuguje si¢ hastem ,,Ameryka
goni Dunkinsa”, niejako wskazujac, ze bez niego ludzie nie mogliby prawidtowo funk-
cjonowac. Podobnie Starbucks Corporation kojarzy w swoich reklamach kawg z jezy-
kiem réznie okreslanej i odmienianej, bardzo oczekiwanej i pozadanej mitosci (mitosci
wlasnej, romantycznej, filantropijnej, innej). W ten sposéb Starbucks wptywa na ludzi,
aby pozadali produktow Starbucksa nie dlatego, ze kochajg kawe, ale dlatego, ze kochaja
Starbucks. Tym samym mozna zauwazy¢, ze niemal od dziecinstwa ludzie sg suge-
stywnie przekonywani i przyzwyczajani, aby spozywac kofeing w réznych jej posta-
ciach i ilosciach. Juz w dziecinstwie wtasnie jedzenie czekolady jest traktowane przez
niektérych jako uczta, nagroda za dobre sprawowanie czy osiggnigte wyniki w szkole.
Dla starszych dzieci i nastolatkow zrodlem kofeiny nie jest juz wylacznie czekolada,
ale coraz czesciej kawa (a pdzniej takze dla czesci nastolatkdw napoje energetyczne),
ktore sg spozywane (na wzor zachowan rodzicow i innych osob dorostych) podczas
towarzyskich spotkan i okoliczno$ciowych uroczystosci. Dorastajgce nastolatki i mtodzi
dorosli pija kawe na randkach, spotkaniach towarzyskich i zawodowych, a wielu z nich
uczy si¢ pi¢ kawe jako normalny element kazdego dnia. Czgsto ludzie spozywaja kawe,
poniewaz lubig jej smak i przyjemnos$¢ zwigzang z jej piciem [5]. Spozywanie kofeiny
przez mtode osoby w postaci kawy lub napoju energetycznego wywotuje jednak nie
tylko rézne fizjologiczne konsekwencje, ale moze nie$¢ za sobg rowniez okre§lone
ryzyko, zwlaszcza przy duzych jednorazowych, albo czesto powtarzanych dawkach
kofeiny 1 przede wszystkim przy obecnych u nastolatka okreslonych wspétistniejacych
schorzeniach oraz przy bardzo mtodym wieku osoby spozywajacej kofeing.

Kofeina jako substancja psychoaktywna

Kofeina jest naturalnie wystepujacym stymulatorem o$rodkowego uktadu nerwo-
wego (OUN) z grupy metyloksantyn. Podstawowym celem spozywania kofeiny jest zwal-
czanie zmeczenia i senno$ci, w nieco mniejszym zakresie spozywanie kofeiny (w postaci
kawy i czekolady) nastepuje z powodu jej walorow smakowych. Kofeina uwazana jest
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za najczegsciej przyjmowany $rodek psychoaktywny na swiecie. Wykorzystywana jest
do przygotowywania codziennych napojow orzezwiajacych i niwelujacych objawy
zmeczenia psychicznego i fizycznego, ktore sg powszechnie przyjmowane pod postacia
kawy, herbaty lub czekolady. Kofeina jest substancja, ktora jest rowniez dodatkiem do
napojow gazowanych (tj. Pepsi, Coca-Cola, inne) i energetycznych (w tych napojach
zwykle w wigkszych dawkach), ale moze by¢ takze dostarczana do organizmu poprzez
przyjmowanie lekow, ktore w swoim sktadzie (jako dodatek) zawieraja kofeine [1].

Roézne kompleksowe metaanalizy wykazaty, ze umiarkowane dzienne spozycie
kofeiny, tj. na poziomie do 300—400 mg/dobe w zdrowej populacji oséb dorostych,
nie wigze si¢ z dziataniami niepozgdanymi [14]. Ilo§¢ kofeiny w produktach spozyw-
czych rozni si¢ jednak w zaleznosci od wielko$ci porcji, rodzaju produktu i sposobu
przygotowania. W przypadku herbat i kaw réoznorodnos¢ roslin wptywa rowniez na
zawarto$¢ kofeiny. Filizanka kawy parzonej metoda kroplowa o pojemnosci o§miu
uncji zawiera zazwyczaj 65—-120 mg kofeiny; o$miouncjowa porcja parzonej herbaty
zawiera 20-90 mg; a 12-uncjowy napoj bezalkoholowy w puszkach zawiera 30—60 mg
kofeiny. Napoje energetyczne mogg zawiera¢ 50—160 mg kofeiny lub wigcej na porcje
0 pojemnosci o§miu uncji, a takze kofeing z guarany i innych dodanych zrodet, ktore
zwykle nie sg deklarowane jako kofeina. Ponadto jedna uncja mlecznej stalej czekolady
(tabliczka czekolady) zawiera zazwyczaj 6 mg kofeiny, co pokazuje, ze kofeina moze
by¢ w ciaggu doby zazywana w roznych produktach i ilo§ciach, z czego osoba ja przyj-
mujaca niekiedy nawet nie zdaje sobie sprawy. Kofeina jest adiuwantem, tj. zwigksza
szybko$¢ wchtaniania leku przez organizm, dlatego tez wystepuje w niektorych lekach,
m.in. przeciwbdlowych i lekach na przezigbienie — kofeina moze wystgpowaé w tych
produktach w ilosciach od 16 do 200 mg/dawke [18].

Kofeina wywiera duzy wptyw na organizm, wykazuje efekty zarowno pozytywne,
jak i negatywne, ktore moga czesciowo wpltywaé na zmiennos¢ spozycia kofeiny
pomigdzy poszczegdlnymi osobami. Kofeina wykazuje korzystny wplyw na centralny
uktad nerwowy, tj. zwigksza czujnos¢, koncentracje, poprawia uwage, dodaje energii,
poprawia zdolnos$ci poznawcze, skraca czas reakcji, poprawia wydajnos¢ w pracy,
zmniejsza poczucie zmeczenia, stabilizuje nastroj i tagodzi bol gtowy. Z uwagi na zwigk-
szenie wytrzymatosci maksymalnej i wydolnos$ci czasowej oraz opdznienie uczucia
zmeczenia, kofeina jest stosowana w postaci napojow energetyzujacych i w innych
postaciach w sportach zespotowych czy wymagajacych sily. Kofeina moze jednak
przyczynia¢ si¢ do wystapienia réznych nieprzyjemnych i niekorzystnych objawow,
tj. zaburzenia snu, zwig¢kszenia nerwowosci i drazliwosci, przyczyni¢ si¢ do wystg-
pienia stanow lekowych, niewielkiego wzrostu ci$nienia krwi [1].

Kofeina, podobnie jak inne substancje psychoaktywne, moze wywotywac naduzy-
wanie, uzaleznienie i zatrucie. Zatrucie kofeing jest uznanym zespotem klinicznym
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zawartym w DSM-5 i Miedzynarodowej Klasyfikacji Chorob Swiatowej Organizacji
Zdrowia (ICD-10). Toksycznos$¢ kofeiny jest definiowana przez specyficzne objawy,
ktore powstaja jako bezposrednia konsekwencja spozycia kofeiny. Typowe cechy
zatrucia kofeing, znane rowniez jako ,,kofeinizm” (spozycie 1-1,5 g/dobg), tj. stan
przewleklej toksycznosci spowodowanej nadmiernym spozyciem kofeiny, obejmuja lgk,
niepokdj, bezsenno$¢, zaburzenia zotagdkowo-jelitowe, drzenie, tachykardie, pobudzenie
psychoruchowe, zwigkszone oddawanie moczu, a w niektérych przypadkach nawet
$mier¢. Objawy zatrucia kofeing mogg nasladowac objawy lgku i innych zaburzen
afektywnych. Leczenie ostrego zatrucia kofeing obejmuje dialize¢ otrzewnowa, hemo-
dialize 1 hemofiltracje [4,6,13].

Przedmiotem kontrowersji jest zawartos¢ kofeiny w napojach energetycznych, gdyz
czes$¢ tego typu produktéw zawiera znacznie wyzsze stezenie kofeiny niz to, ktore znaj-
duje si¢ w przecietnej filizance kawy. Zatem spozywanie napojow energetycznych moze
zwigksza¢ ryzyko przedawkowania kofeiny, a takze niektére inne niz kofeina sktad-
niki napojow energetycznych moga wptywac na uktad sercowo-naczyniowy cztowieka
i stanowi¢ tym samym niebezpieczenstwo dla jego zdrowia [16].

Jak wynika z badania NHANES przeprowadzonego w USA w latach 2003-2012
(okres badawczy 10 lat; n = 5000 w kazdym badanym roku), gldéwnym zrédtem kofeiny
dla amerykanskich nastolatkéw (13—17 lat), mtodych dorostych (18-24 lata) i doro-
stych (25-29 lat) byta kawa i herbata, ale drugim roéwnie waznym jej zrédtem bytly
napoje gazowane zawierajace kofeine [14]. Najwigcej kofeiny zawiera kawa parzona
(56-100 mg/100 ml), nastepnie kawa i herbata rozpuszczalna (20-73 mg/100 ml) oraz
cola (9—19 mg/100 ml). Waznym zrédlem kofeiny sa takze produkty kakaowe i czeko-
ladowe (np. 5-20 mg/100 g w cukierkach czekoladowych), podobnie jak szeroki wybor
produktow zaréwno na recepte (30—-100 mg/tabletke lub kapsutke), jak i bez recepty [9].

Mtlodziez a kofeina — r6zne konteksty epidemiologiczno-medyczne

Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnoséci (EFSA) okreslit, ze w przypadku
przecietnego dorostego cztowieka umiarkowane dzienne spozycie kofeiny w dawce
dietetycznej wynoszacej 400 mg/dobe nie wigze si¢ z dzialaniami niepozadanymi.
W nowym — zaktualizowanym - przegladzie dotyczacym neurologicznego wptywu
kofeiny ustalono, ze niekorzystne skutki dla zdrowia nie s3 zwigzane ze spozywaniem
nawet 600 mg kofeiny na dobg, tj. Ze moga by¢ tolerowane bez odczuwania nieko-
rzystnych skutkéw neurobehawioralnych [14]. Niemniej jednak, nie do konca tatwa
jest do ustalenia bezpieczna dobowa dawka kofeiny dla mtodziezy ze wzgledu na duze
roznice w masach ciata migdzy poszczegdlnymi nastolatkami, zwtaszcza w okresie
przed dojrzewaniem i po nim. Zalecane limity spozycia kofeiny dla mtodziezy sa
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inne niz dla oséb dorostych i wahaja si¢ pomigdzy 50 a 200 mg/dobe (r6zne badania
naukowe, r6zny wiek i masa ciata badanych nastolatkow), ale powszechnie stosowanym
bezpiecznym limitem dla mtodziezy jest spozycie kofeiny na poziomie 2,5 mg/kg/
dobe. Zwraca si¢ uwagg, ze chociaz zalecana dawka kofeiny dla dorostych (400 mg/
dobe¢) moze nie by¢ odpowiednia dla nastolatkow o matej masie ciata, to otyte nasto-
latki moga przyjmowac dawki kofeiny dla dorostych, wydaje si¢, bez negatywnych
skutkow dla ich zdrowia [14,15].

Jak wskazuje literatura w USA w latach 1999-2010 kofeing pod r6znymi postaciami
kazdego dnia spozywato 73% dzieci i mlodziezy. Nalezy zauwazy¢, ze w ww. okresie
badawczym, tj. 1999-2010, napoje gazowane odpowiadaty za wigkszo$¢ spozycia
kofeiny przez dzieci i mtodziez, ale udziat ten na przestrzeni lat spadt z 62% do 38%,
kawa odpowiadata za 10% spozycia kofeiny w latach 1999-2000, ale w latach 2009—
2010 jej spozycie przez mtodziez wzroslo i stanowito juz prawie 24% ogdlnego spozycia
kofeiny. W latach 1999-2000 napoje energetyzujace nie istniaty, ale w latach 2009-2010
ich udziat w spozyciu kofeiny wynosit juz prawie 6% [2]. Odsetek tych ostatnich byt
takze potwierdzony za pomocg kwestionariusza badan NHANES przeprowadzonego
w USA w latach 2003-2012, gdzie takze wykazano, Zze napoje energetyzujace spozywa
niecale 7,1% badanej populacji nastolatkéw (13—17 lat), mtodych dorostych (18-24
lata) i dorostych (25-29 lat). Autorzy tego badania zauwazyli jednak, ze w badanym
okresie spozycie kofeiny z napojow energetycznych wzrosto we wszystkich badanych
grupach, jednak bylo ono statystycznie istotne jedynie w grupie badanych mtodych
dorostych, tj. w wieku 18-24 lat [14].

W ostatnich latach spozycie kofeiny wzrosto, szczegdlnie wsrod mtodych ludzi,
ze wzgledu na szerokie zastosowanie kofeiny wtasnie w napojach energetycznych.
Z powodu braku regulacji prawnych w wigkszos$ci krajow zawartos¢ kofeiny w tych
produktach jest zr6znicowana i wykazuje tendencje wzrostowe'. Przyktadowo, na
rynku amerykanskim opakowanie jednostkowe napoju energetycznego zawiera od 50
do az 505 mg kofeiny, przy czym wielko$¢ opakowania znacznie si¢ r6zni i wynosi od
8 do 24 uncji (226—680 ml). W Polsce obecnie zdecydowana wigkszo$¢ tych napojow
zawiera 80 mg kofeiny, a dominujagcym opakowaniem jest puszka pojemnosci 250 ml.
Zauwaza si¢, ze mtodzi ludzie, ktdrzy sg glownymi konsumentami napojow o wysokiej
koncentracji kofeiny, powinni mie¢ §wiadomos¢, ze taczenie tych produktow z kawa
moze prowadzi¢ do spozycia w ciaggu doby w sumie bardzo duzych ilosci kofeiny, co

1 W Polsce od 1 stycznia 2024 r. zakazana jest sprzedaz napojow energetycznych dzieciom i mtodziezy
do 18. roku zycia. W ustawie zdefiniowano, ze jest to napoj bedacy srodkiem spozywczym, ujety
w Polskiej Klasyfikacji Wyrobow i Ustug, w ktorego sktadzie znajduje si¢ kofeina w proporcji prze-
wyzszajacej 150 mg/l lub tauryna, z wytaczeniem substancji wystepujacych w nich naturalnie.
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moze powodowac ostatecznie wiecej dtugofalowych probleméw zdrowotnych niz ocze-
kiwanych chwilowych korzys$ci [17]. Ponadto trzeba podkresli¢, ze kofeing zawieraja
napoje energetyczne, ale i tzw. ,,zwykle” napoje gazowane, ktore z nazwy ,,nie sg ener-
getyczne”. Autorzy niektérych publikacji zwracajg tym samym uwage, ze nie nalezy
wytacznie bra¢ pod uwage rodzaju napoju, ale takze ilo$¢ tych napojow, gdyz czasami
nawet niewielka ilo$¢ kofeiny w ,,zwyktym” napoju, tj. takim, ktéry z nazwy ,,nie jest
energetyczny” (jesli jest czesto spozywana w ciggu doby), i tak jest znaczna [15].

Mtodziez i mtodzi dorosli spozywaja kofeine gtdownie pod postacia kawy i herbaty
oraz napojow energetyzujacych przede wszystkim w celu ogélnego pobudzenia
i pozbycia si¢ uczucia zmeczenia. Przyktadem moze stuzy¢ badanie przeprowadzone
na studentach (n = 300) pierwszego roku jednego z amerykanskich uniwersytetow
(Uniwersytet Marshalla). Jak wykazato to badanie, studenci spozywali kofeing w znacz-
nych ilosciach, ktére mogg powodowac negatywne skutki dla zdrowia, i wydawali si¢
niestety nieSwiadomi catkowitej iloSci spozytej w ciagu doby kofeiny. Prawie 61% bada-
nych studentéw przyjmowalo napoje zawierajace kofeing, aby skuteczniej obudzic si¢
rano, a 76,3% stosowato kofeing, aby nie zasna¢ (pomoc w nauce w péznowieczornych
godzinach). Srednio co 7. badana osoba (13,7% badanych) przyznata, ze uzywa kofeiny
w celu poprawy wydajnosci fizycznej, a Srednio co 4. badana osoba (26,7% badanych)
w celu poprawy sprawnosci umystowej. Niewielka cz¢§¢ badanych, tj. 8,7% respon-
dentow, przyznata, ze uzywa kofeiny w celu utraty masy ciala [8]. Napoje energetyczne
zawierajace kofeine, jak pokazuje inne badanie, w ktorym okreslano ilo$¢ spozytych
tego rodzaju napojow i cel, w jakim to robiono, zostato przeprowadzone na studentach
pielegniarstwa uczelni wyzszych na kilku uniwersytetach w Korei. Badanie to wyka-
zato, ze az 78% badanych studentow spozywato rozne napoje energetyzujace, zwykle
wypijajac jednorazowo $rednio 1-3 napoje energetyczne, za$ liczac w skali tygodnia
osoby te wypijaly $§rednio 1-30 puszek napojow energetycznych i robily to przede
wszystkim w celu zwalczania zmeczenia i bycia gotowym do dalszej nauki i pracy [7].

Zazywanie kofeiny nie pozostaje obojetne dla organizmu, zwlaszcza dla kazde;j
mtodej osoby. U nastolatkow wieczorne spozycie kofeiny w ilosci juz 80 mg (tj. ~8 uncji
zwyklych napojow energetycznych) jest wystarczajace, aby pobudzi¢ uwage i koncen-
tracje kosztem pozniejszego snu. Co wigcej, przewlekle przyjmowana kofeina moze
zaktocac rytm dobowy, a w konsekwencji zaktoca¢ zrobwnowazone wspotdziatanie
elementow regulujacych sen i czuwanie mtodego czlowieka [11].

Napoje energetyczne zawierajace kofeine i niekiedy takze inne substancje (np.
tauryne) moga niekorzystnie wptywac na mlodziez, zwlaszcza osoby chore na cukrzyce,
padaczke, zaburzenia rytmu serca, zachwiania zachowania 1 nastroju. Te niekorzystne
skutki moga obejmowac¢ odwodnienie, zaburzenia rytmu serca, poczucie narastajagcego
leku, bezsennos¢, a w przysztosci problemy z ko§¢mi — zaburzony poziom wapnia.



SPOZYWANIE KOFEINY PRZEZ MLODZIEZ I MLODYCH DOROSLYCH 111

Ponadto napoje energetyzujace czgsto sa mieszane z alkoholem, co wiaze si¢ ze wzro-
stem upojenia alkoholowego wsrdéd mtodziezy w wieku 1617 lat [15].

Autorzy innych badan i analiz stwierdzili ponadto, ze mtode osoby (12—18 lat),
ktore spozywaja napoje energetyczne zawierajace kofeing, czesciej maja problemy ze
snem, ale takze ze zwickszonym stresem, depresja, a nawet myslami samobojczymi
[10]. Podobne spostrzezenia postawiono na podstawie innych badan przeprowadzonych
na mtodziezy w wieku 15-16 lat, ktore wykazaty silng korelacj¢ miedzy spozyciem
kofeiny a zachowaniami agresywnymi i zaburzeniami nastroju [12], czy tez innymi
zaburzeniami zachowania [3]. Kofeina moze zatem prowadzi¢ do zmian zachowania,
w tym agresywnych zachowan. W kolejnym badaniu na prébie nastolatkéw naukowcy
takze potwierdzili, Ze picie napojow zawierajacych kofeing moze prowadzi¢ do agre-
sywnych zachowan, takich jak uderzanie pig¢scig lub kopanie, ale zwigzek ten byt
silniejszy w przypadku dziewczat w porownaniu z chtopcami, zatem wyniki te moga
potwierdzacd, ze ple¢ jest zmienng migdzy spozyciem kofeiny a agresywnymi zacho-
waniami. Wykazano rowniez, ze dzieci urodzone przez matki spozywajace kofeine
w czasie cigzy miaty nizszg mas¢ urodzeniowg i prezentowaty rézne zachowania stre-
sowe, w tym czkawke i/lub drzenie [5].

Podsumowanie

Nalezy stwierdzi¢, ze istnieje wiele roznych zmiennych (np. wiek badanych i ich
masa ciata, sktad biologiczny kofeiny, pte¢, zazywanie narkotykow), ktore oprocz
kofeiny moga mie¢ wptyw na zdrowie. Wigkszo$¢ objawow wynikajacych ze spozy-
wania kofeiny, w tym uczucie niepokoju i nieznacznie podwyzszone ci$nienie krwi, to
krotkotrwate skutki zdrowotne, ktore nie wydaja si¢ powigzane z dlugoterminowymi
roznymi konsekwencjami spozywania tej substancji. Przez wielu ludzi kofeina jest
postrzegana jako normalna substancja, ktora spozywajg od wielu lat, dlatego ryzyko
wynikajace z jej zazywania, zwlaszcza przewlekle i w znacznych dawkach, a przede
wszystkim przez mtode osoby, moze by¢ niedoceniane. Aby stwierdzi¢, czy kofeina
jest szkodliwa dla zdrowia, nalezy przeprowadzi¢ jeszcze wigcej badan z uwzglednie-
niem réznych zmiennych [5]. Pocieszajace jest to, ze pomimo szerokiego zastosowania
kofeiny w postaci napojow, zywnosci 1 lekdw, $mier¢ z powodu ostrego zatrucia kofeing
jest stosunkowo rzadka i jest spowodowana zwykle gtownie dobrowolnym lub mimo-
wolnym spozyciem tabletek zawierajacych czysta kofeing w wysokich stezeniach [4].
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STRESZCZENIE:

Kofeing zalicza si¢ do legalnych substancji psychoaktywnych, jednak jej spozywanie w duzych iloSciach
moze wywotywac okreslone znamienne objawy psychofizjologiczne zar6wno u osoby dorostej, jak
i u mtodziezy. Mlodziez i mtodzi dorosli spozywaja kofeing przede wszystkim w postaci kawy, herbaty
i napojow energetycznych, co w przypadku przyjmowania tych ostatnich moze stwarzaé niebezpieczen-
stwo dla ich zdrowia, bowiem zawarto$¢ kofeiny w napojach energetycznych jest rozna (niekiedy duza,
przewyzszajaca ilo$¢ kofeiny w filizance kawy), co w rezultacie moze skutkowaé réznymi psychofizjolo-
gicznymi objawami w postaci uczucia pobudzenia i bezsennosci, ale takze zaburzeniami rytmu serca, czy

nawet (u niektorych osob przy wigkszych dawkach kofeiny) znacznymi zaburzeniami nastroju i agresja.

Srowa KLUCZOWE: kofeina, napoje energetyczne, kawa, mtodziez, mtodzi dorosli.

ABSTRACT:

Caffeine is considered a legal psychoactive substance, but its consumption in large quantities can cause
specific significant psychophysiological symptoms in both adults and adolescents. Adolescents and young
adults consume caffeine primarily in the form of coffee, tea and energy drinks, which in the case of the
latter may pose a risk to their health, because the caffeine content in energy drinks is different (sometimes
large, exceeding the amount of caffeine in a cup of coffee), which as a result can result in various psycho-
physiological symptoms in the form of a feeling of arousal and insomnia, but also heart rhythm disor-

ders, or even (in some people with higher doses of caffeine) significant mood disorders and aggression.

Keyworbs: caffeine, energy drinks, coffee, youth, young adults.
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