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Abstract

Introduction. Energy drinks are a specific group of 
non-alcoholic beverages. They are consumed mainly 
by adolescents, often on a regular basis. Therefore, 
they pose a risk of side effects of bioactive substan-
ces (caffeine), that are contained in them. Energy 
drinks can also be a source of considerable amounts 
of added sugars. Their excessive amounts in the diet 
can lead to overweight and obesity. The aim of this 
study was to estimate the content of added sugars, 
then compare the results with the declarations of ma-
nufacturers, and finally determine the extent to which 
the tested energy drinks can implement nutritional 
standards for youth. Materials and methods. Ana-
lysis of eleven energy drinks purchased in grocery 
stores in Rzeszów was carried out. High performan-
ce liquid chromatography HPLC-ELSD was used. 
Results. Added sugar content ranged from 9.64 to 
16.4 g per 100 ml energy drinks tested. In the case of 
energy drinks eight analytically determined the total 
sugar content was higher than the amount declared 
by the manufacturers. The highest non-compliance 
was 3.47 g/100 ml. For the three beverages results 
were lower than the declaration on the label, and the 
largest non-compliance was 3.66 g /100 ml. Conclu-
sions. Energy drinks are a substantial source of ad-
ded sugars. Their high supply is associated with the 
risk of overweight or obesity in adolescents, especial-
ly among middle school students. Energy drink con-
sumption in this group is characterized by regularity 
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Streszczenie

Wstęp. Napoje energetyczne są specyficzną grupą 
napojów bezalkoholowych. Spożywane są głównie 
przez młodzież, często regularnie. Stwarzają zatem 
ryzyko wystąpienia działań niepożądanych zawartych 
w nich substancji bioaktywnych, takich jak kofeina. 
Mogą być także źródłem pokaźnych ilości cukrów 
dodanych, których zbyt duża konsumpcja prowadzi 
do nadwagi i otyłości. Celem pracy było oszacowa-
nie zawartości cukrów dodanych, porównanie wy-
ników z deklaracjami producentów oraz określenie, 
w jakim stopniu badane napoje energetyczne mogą 
realizować normy żywieniowe dla młodzieży. Mate-
riały i metody. Przeprowadzono analizę jedenastu 
napojów energetycznych zakupionych w sklepach 
spożywczych na terenie Rzeszowa. Zastosowano 
metodę wysokosprawnej chromatografii cieczowej 
HPLC-ELSD. Wyniki. Zawartość cukrów dodanych 
w badanych napojach energetycznych wahała się 
w zakresie od 9,64 do 16,4 g na 100 ml produktu. 
W przypadku ośmiu napojów oznaczona zawartość 
sumy cukrów była wyższa od zawartości deklarowa-
nej przez producentów. Najwyższe odstępstwo wy-
nosiło 3,47 g/100 ml. Dla trzech napojów uzyskane 
wyniki były niższe od deklaracji na etykiecie, a naj-
większe odstępstwo wynosiło 3,66 g/100 ml. Wnio-
ski. Napoje energetyczne stanowią pokaźne źródło 
cukrów dodanych. Ich wysoka podaż związana jest 
z ryzykiem wystąpienia nadwagi lub otyłości u mło-
dzieży, szczególnie wśród uczniów szkół gimnazjal-
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Wstęp

Według szacunkowych danych z początku 2015 r.  
rynek napojów energetycznych będzie rozwijał 
się coraz bardziej intensywnie, w sposób niespo-
tykany w innych kategoriach przemysłu spożyw-
czego. Przewiduje się, że w perspektywie 2–3 lat 
przekroczy on wartość miliarda złotych rocznie, 
przy kilkunastoprocentowym wzroście ilościo-
wym w sprzedawanych sztukach i wartościowym 
w skali roku [1]. O wzroście segmentu napojów 
energetycznych decyduje przede wszystkim ich 
spożycie wśród dzieci i młodzieży, a zatem w gru-
pie konsumentów, dla której napoje te stanowią 
szczególne zagrożenie. Raport Europejskiej Agen-
cji ds. Bezpieczeństwa Żywności (EFSA, Europe-
an Food Safety Authority) z roku 2013 wskazuje, że 
to właśnie młodzież stanowiła najliczniejszą gru-
pę pośród ponad 52000 konsumentów napojów 
energetycznych. Aż 68% badanych respondentów 
w wieku 10–18 lat regularnie spożywało napoje 
energetyczne, a 12% w ilości około 7 litrów w cią-
gu miesiąca, przyjmując tym samym około jednej 
ćwierćlitrowej porcji dziennie. Szczególne zanie-
pokojenie może budzić fakt, że według EFSA 18% 
dzieci w wieku 3–10 lat spożywa napoje energe-
tyczne [2]. 

Według badań ankietowych przeprowadzonych 
przez Cichockiego napoje energetyczne spoży-
wa najczęściej młodzież gimnazjalna (około 60% 
populacji) i licealna (ok. 70% populacji). Cichoc-
ki wykazał, że młodsi konsumenci sięgają po na-
poje energetyczne częściej: codziennie spożywa 
je ponad 5% gimnazjalistów, podczas gdy wśród 
uczniów liceów liczba ta jest kilkakrotnie niższa. 
Również wśród gimnazjalistów znacznie większa 
aniżeli wśród uczniów liceów (niecałe 15%) jest 
grupa spożywająca napoje energetyczne kilka razy 
w tygodniu (ponad 25%). Za to przed treningiem 
lub sprawdzianem licealiści (blisko 35%) sięgają 

po napoje energetyczne częściej od gimnazjali-
stów (ponad 25%) [3]. Zbliżone wyniki uzyskała 
Błaszczyk i wsp., szacując na podstawie ankiety 
prowadzonej wśród młodzieży w wieku 16–18 lat, 
że codziennie napoje energetyczne spożywa 6% re-
spondentów [4].

Powody, dla których młodzież spożywa napoje 
energetyczne, są różne w zależności od grupy wie-
kowej. Gimnazjaliści częściej tłumaczą się zamia-
rem poprawy osiągnięć sportowych i popularnością 
napojów wśród rówieśników, zaś licealiści – chęcią 
polepszenia osiągnięć w nauce i poprawy samo-
poczucia [3]. Z kolei młodzież w wieku 12–19 lat 
regularnie uprawiająca sport jako przyczynę spo-
żywania napojów energetycznych podaje potrzebę 
zwiększenia zdolności do wysiłku fizycznego oraz 
„ożywienia i pozbycia się uczucia senności” [5]. 
Według Błaszczyk i wsp. dziewczęta są grupą, która 
w porównaniu do chłopców częściej spożywa napo-
je energetyczne w związku z nauką [6].

Cel pracy

Celem niniejszej pracy było ilościowe i jako-
ściowe oznaczenie tzw. cukrów dodanych, czy-
li węglowodanów wprowadzanych do żywności 
podczas jej wytwarzania i produkcji, będących 
podstawowym źródłem energii w konsumowa-
nych przez młodzież napojach energetycznych. 
Wobec doniesień o znacznych różnicach pomię-
dzy deklaracjami producentów a zawartością cu-
krów określoną chromatograficznie dokonano 
także kontroli zgodności znakowania. Dysponując 
doświadczalnie oznaczonymi zawartościami sumy 
cukrów, oszacowano, w jakim stopniu napoje ener-
getyczne zaspokajają dzienne zapotrzebowanie na 
węglowodany i czy ich spożycie może powodować 
przekroczenie normy na podaż energii realizowa-
nej cukrami dodanymi.

nych. Spożycie napojów energetycznych w tej grupie 
odznacza się regularnością i przy tym nie jest identy-
fikowane jako czynnik zagrażający zdrowiu. Wysoka 
zawartość cukrów dodanych w napojach energetycz-
nych i ryzyko zdrowotne z nią związane powinny stać 
się przedmiotem akcji edukacyjnych, prowadzonych 
głównie w szkołach gimnazjalnych i wśród młodzieży 
uprawiającej sport.
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and at the same time it is not identified as a health-
-threatening factor. Added sugars content of energy 
drinks and health risks associated with it should be 
the subject of educational activities conducted main-
ly in middle schools and among young athletes.
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Materiały i metody

Materiał badawczy stanowiło jedenaście napo-
jów energetycznych, zakupionych w sklepach spo-
żywczych na terenie Rzeszowa. Ocenę zawartości 
cukrów prostych i sacharozy prowadzono metodą 
wysokosprawnej chromatografii cieczowej (HPLC, 
High performance liquid chromatography), zgodnie 
z opublikowanymi uprzednio metodykami [7,8].

Wyniki 

Wyniki analizy chromatograficznej jedenastu 
badanych napojów energetycznych zestawiono 
w tabeli I. Zawartość cukrów dodanych w bada-
nych napojach energetycznych wahała się w za-
kresie od 9,64 do 16,4 g na 100 ml produktu. We 
wszystkich badanych napojach stwierdzono obec-
ność fruktozy, glukozy i sacharozy w różnych 

wzajemnych proporcjach. Najwyższa odnotowa-
na zawartość fruktozy wynosiła 6,45 g/100 ml, 
glukozy 8,49 g/100 ml, zaś sacharozy 8,31 g/100 
ml. W sześciu badanych napojach dominującym 
cukrem dodanym była sacharoza. W trzech na-
pojach dominowała mieszanina zbliżonych ilości 
glukozy i fruktozy, w jednym – glukozy i sacharo-
zy. W przypadku jednego napoju energetycznego 
stwierdzono występowanie zbliżonych proporcji 
badanych cukrów dodanych (tabela I). 

Stwierdzono rozbieżności pomiędzy deklaracja-
mi producentów a chromatograficznie odnotowa-
nymi zawartościami cukrów (ryc. 1). W przypadku 
ośmiu napojów oznaczona chromatograficznie za-
wartość sumy cukrów była wyższa od zawartości 
deklarowanej przez producentów. Największe od-
stępstwo wynosiło 3,47 g/100 ml. Dla trzech napo-
jów uzyskane wyniki były niższe od deklaracji na 
etykiecie, a największe odstępstwo wynosiło 3,66 
g/100 ml. 

Kod 
próbki

Deklarowana 
zawartość 

cukrów dodanych 
[g/100ml]

Stwierdzona zawartość

fruktozy
[mg/ml] ± SD, (n=3)

glukozy
[mg/ml] ± SD, (n=3)

sacharozy [mg/ml] 
± SD, (n=3)

suma cukrów  
[g/100 ml]

1 11 32,84 ±0,104 32,36 
±0,048 49,52 ±0,124 11,47

2 13,3 27,64 
±0,088

27,04 
±0,576 41,72 ±0,084 9,64

3 9,5 27,6 
±0,139

27,4 
±0,088

41,73 
±0,084 9,67

4 11,3 17,7 
±0,139

17,29 
±0.086 83,11 ±0,348 11,81

5 11 20,04
±0,029

44,34
±0,136

43,2
±0,199 10,75

6 11 25,53
±0,174

25,66
±0,335

55,66
±0,372 10,67

7 10,9 42,95
±0,017

50,83
±0,088

29,88
±0,017 12,35

8 11 25,29
±0,238

23,47
±0,159

67,96
±0,069 11,67

9 13,7 64,52
±0,173

84,92
±0,256

14,61
±0,045 16,4

10 11,3 44,71
±0,009

50,26
±0,026

37,07
±0,053 13,19

11 11 62,24
±0,034

72,09
±0,035

10,41
±0,098 14,47

Tabela I. Zawartość cukrów dodanych w badanych napojach energetycznych
Table I. Added sugar content in the studied energy drinks
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Ryc. 1. Różnice pomiędzy deklarowanymi a chromatograficznie stwierdzonymi zawartościami cukrów dodanych w bada-
nych napojach energetycznych
Fig. 1. The differences between the declared and analytically identified content of added sugars in the studied energy 
drinks

Dyskusja

Dla napojów energetycznych, coraz częściej 
spożywanych przez młodzież, odnotowano sze-
reg działań niepożądanych, związanych głównie 
z wysoką zawartością kofeiny w tej grupie pro-
duktów. Szotowska i wsp. obserwowała po spoży-
ciu napoju energetycznego u młodych zdrowych 
osób dorosłych znamienny wzrost ciśnienia tętni-
czego krwi i tętna, a także kołatanie serca, niepo-
kój i bezsenność [9]. Z kolei Rój i wsp. w badaniu 
ankietowym jako najczęstsze negatywne objawy 
po spożyciu napojów energetycznych odnoto-
wali bóle brzucha, bóle głowy, drżenie kończyn, 
zawroty głowy i kołatanie serca [5]. Błaszczyk 
i wsp. w badaniu ankietowym również stwierdzi-
li u młodzieży konsumującej napoje energetycz-
ne występowanie bezsenności, skoków ciśnienia, 
nudności i kołatania serca [4]. Jaworski i wsp. 
dowiedli, że spożycie napojów energetycznych 
wpływa bezpośrednio na konsumpcję alkoholu 
u młodzieży oraz na palenie papierosów u mło-
dych dorosłych, i zwrócili uwagę, że w okresie, 
w którym spożycie napojów energetycznych jest 
najwyższe, wpływ grup rówieśniczych na jed-
nostkę jest największy. Zatem spożywanie wsze-
lakich używek, w tym napojów energetycznych, 

podejmowane jest najczęściej pod wpływem 
mody lub grupy nacisku [10].

Bajerska i wsp. zwrócili z kolei uwagę, że napoje 
energetyczne spożywane są przez młodzież licealną 
z nadwagą lub otyłością 8,5-krotnie częściej w sto-
sunku do pozostałych rówieśników [11]. W grupie 
młodzieży płci męskiej związek pomiędzy wystę-
powaniem nadwagi a częstotliwością spożywania 
napojów energetycznych potwierdziła dwukrotnie 
Błaszczyk i wsp. [4,6]. Równocześnie od kilkuna-
stu lat publikowane są opracowania udowadniające 
związek spożycia cukrów dodanych wraz z napoja-
mi bezalkoholowymi a epidemią otyłości, szczegól-
nie wśród dzieci i młodzieży [12–17].

Pomimo że napoje energetyczne spożywane są 
w mniejszych objętościowo ilościach niż inne na-
poje bezalkoholowe, ich konsumpcja jest bardziej 
regularna i trwa przewlekle, podczas gdy napoje 
typu tonik czy cola spożywane są okazyjnie [3–
6,18]. Powoduje to, że napoje energetyczne stano-
wią istotny czynnik ryzyka wystąpienia nadwagi 
i otyłości u spożywającej je młodzieży. Według 
polskich norm żywieniowych zapotrzebowanie 
energetyczne dla piętnastolatków wynosi 2100 
kcal dla dziewcząt i 2600 kcal dla chłopców, przy 
czym najwyżej 10% energetyczności diety może 
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Ryc. 2. Procent dziennej normy (210 kcal) na cukry dodane dla piętnastolatki o niskiej aktywności fizycznej, realizowany 
przez ćwierćlitrową porcję badanych napojów energetycznych 
Fig. 2. Implementation of the daily nutrition standard (210 kcal) for added sugars for 15-year old girl by a quarter of a liter 
portions of studied energy drinks
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pochodzić z cukrów dodanych. Taka podaż energii 
gwarantuje obojętny bilans energetyczny i pozwa-
la uniknąć wystąpienia nadwagi i otyłości [19]. 

Ćwierćlitrowa porcja napoju energetycznego, 
którą według raportu EFSA spożywa codziennie 
12% młodzieży w wieku 10–18 lat [2], realizuje 
wraz z węglowodanami od 37 do 63% normy ener-
gii, która może być dostarczona wraz z cukrami 
dodanymi dla chłopców i od 45 do 78% dla dziew-
cząt (ryc. 2).

Badane napoje, szczególnie spożywane na co 
dzień, mogą być jednak nie tylko pokaźnym źró-
dłem energii, ale także samych węglowodanów. 
Dobowe zapotrzebowanie na te składniki pokar-
mowe dla dzieci, młodzieży i osób dorosłych 
wynosi według polskich norm 130 gramów [19]. 
Ćwierćlitrowe porcje badanych napojów energe-
tycznych mogą realizować tę normę w zakresie od 
18 do 31% (ryc. 3). 

Odnotowane w niniejszych badaniach znacz-
ne odstępstwa od zadeklarowanych ilości cukrów 
dodanych potwierdzają badania Grembeckiej 
i wsp. [20]. Częściej odnotowywana wyższa za-
wartość cukrów dodanych, niż deklarują to pro-
ducenci, powoduje, że samodzielne szacowanie 
podaży energii wraz napojami energetycznymi 
może prowadzić do poważnych błędów dietetycz-

nych będących wynikiem jej znacznego niedosza-
cowania.

Ryzyko zdrowotne związane ze spożywaniem 
napojów energetycznych wymaga prowadzenia 
wśród młodzieży akcji edukacyjnych, tym bardziej, 
że konsumenci ci nie dostrzegają zagrożeń związa-
nych ze spożyciem badanych produktów. W bada-
niach Cichockiego spożywająca napoje energetycz-
ne młodzież gimnazjalna uznawała je za produkty 
„bardzo bezpieczne” (ponad 10%) lub „bezpiecz-
ne, jeśli rzadko pijemy” (ponad 30%). Ponad 20% 
respondentów w tej grupie wiekowej na pytanie 
dotyczące bezpieczeństwa spożywania napojów 
energetycznych odpowiedziało „nie wiem”. Tym-
czasem to właśnie wśród młodzieży gimnazjalnej 
spożycie napojów energetycznych jest według ba-
dań Cichockiego najwyższe [3]. Rój i wsp. wykazali, 
że młodzież w wieku 12–19 lat uprawiająca regu-
larnie sport myli napoje energetyczne z napojami 
izotonicznymi i stosuje je w celu zaspokojenia pra-
gnienia i uzupełnienia niedoborów wody. Wydaje 
się to szczególnie niebezpieczne, gdyż w grupie tej 
codzienne spożycie napojów energetycznych de-
klaruje jednocześnie 28% respondentów [5]. Niski 
poziom wiedzy na temat napojów energetycznych 
wykazali również Joachimiak i wsp. wśród młodych 
dorosłych aktywnych fizycznie [18].
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Za szczególnie niebezpieczne dla młodych 
konsumentów, głównie w kontekście możliwości 
wystąpienia nadwagi i otyłości, można uznać pro-
wadzone obecnie modyfikacje w rynkowym wize-
runku napojów energetycznych. Producenci pro-
mują coraz liczniej napoje wzbogacone o składniki 
pochodzenia naturalnego i pragną zmienić nega-
tywne postrzeganie swych produktów, na których 
szkodliwość wskazuje się w mediach coraz szerzej. 
Modyfikacje te polegają m.in. na zastępowaniu czy-
stej kofeiny surowcami ją zawierającymi, takimi jak 
guarana, zielona herbata, czy yerba mate. Pomimo 
sugestywnego promowania takiego produktu jako 
„zdrowy” i „naturalny” zawartość cukrów doda-
nych, podstawowych składników energetycznych 
produktu, pozostaje niezmieniona [21].

Wnioski

Napoje energetyczne ze względu na zawartość 
substancji takich, jak kofeina, działają pobudzają-

co na układ nerwowy i sercowo-naczyniowy, pro-
wadząc jednocześnie do objawów niepożądanych. 

Napoje energetyczne stanowią pokaźne źródło 
cukrów dodanych, zawierając ich od 9,64 do 16,4 
g na 100 ml produktu.

Wysoka podaż cukrów dodanych do napojów 
bezalkoholowych związana jest z ryzykiem wystą-
pienia nadwagi lub otyłości u młodzieży, szczegól-
nie w szkołach gimnazjalnych.

Napoje energetyczne stanowią w grupie napo-
jów bezalkoholowych grupę stwarzającą szcze-
gólne zagrożenie, gdyż ich spożycie odznacza się 
wśród młodych konsumentów dużą regularnością 
i przy tym nie jest identyfikowane jako czynniki 
zagrażający zdrowiu.

Wysoka zawartość cukrów dodanych w na-
pojach energetycznych i ryzyko zdrowotne z nią 
związane powinny stać się przedmiotem akcji 
edukacyjnych, prowadzonych głównie w szkołach 
gimnazjalnych i wśród młodzieży uprawiającej 
sport. 

Ryc. 3. Realizacja dziennego zapotrzebowania na węglowodany dla dzieci i dorosłych przez ćwierćlitrową porcję bada-
nych napojów energetycznych
Fig. 3. Implementation of the daily demand for carbohydrates for children, adolescents and adults by a quarter of a liter 
portion of studied energy drinks
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