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SANTRUMPOS

CNS — centriné nervy sistema

EFSA — Europos maisto saugos tarnyba

FDA — Jungtiniy Amerikos Valstijy Maisto ir vaisty administracija
VU — Vilniaus universitetas

MF — Medicinos fakultetas

p — statistinio reikSmingumo reikSme

n — respondenty skaicius
SANTRAUKA

Kofeino turintys produktai yra placiai vartojami studenty populiacijoje, nes jie daznai siejami su
budrumo palaikymu, nuovargio maZinimu ir geresne koncentracija studijy metu. Studentams $i tema
aktuali dél didelio akademinio kriivio, streso, atsiskaitymy, egzaminy ir galimo miego trukumo.
Kofeinas gali buti gaunamas i§ keliy skirtingy $altiniy, todél svarbu vertinti ne tik bendrg vartojimo
fakta, bet ir pasirenkamus produktus, vartojimo motyvus, sgsajas su miego bei streso veiksniais ir

studenty zinias apie galima poveikj sveikatai.

Darbo tikslas — nustatyti ir jvertinti kofeino turinciy produkty vartojimo paplitimg tarp Vilniaus
universiteto studenty bei veiksnius, susijusius su jy vartojimu. Atliktas kiekybinis momentinis tyrimas,
taikant anoniminés anketinés apklausos metoda. Tyrime dalyvavo 100 Vilniaus universiteto studenty.
Duomenys analizuoti taikant apraSomajg statistika, kryZmines lenteles ir chi kvadrato kriterijy.

StatistiSkai reikSmingu skirtumu laikyta, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai parodé, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas tirtoje studenty grupéje buvo labai
paplites: kasdien juos vartojo 80 % respondenty, o kasdien arba kelis kartus per savaitg¢ — 99 %.
Dazniausias kofeino Saltinis buvo kava, kurig nurodé vartojantys 94 % respondenty. Taip pat daznai
buvo vartojama arbata, energiniai ir gaivieji gérimai su kofeinu. Dazniausi vartojimo motyvai buvo
siekis iSlikti Zvaliam ir budriam, mieguistumo ar nuovargio mazinimas, skonis, jprotis ir geresne
koncentracija studijoms. Nustatyta statistiSkai reikSminga sasaja tarp streso daznumo ir kofeino
vartojimo padidéjimo streso metu (p = 0,011). Taip pat nustatyta statistiSkai reikSminga sgsaja tarp

saugaus kofeino kiekio Zinojimo ir geresnio savo Ziniy apie kofeino poveikj vertinimo (p = 0,001).



Apibendrinant galima teigti, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas tarp apklausty Vilniaus
universiteto studenty yra labai paplites ir susij¢s su akademiniu bei psichologiniu kontekstu. Nors
dauguma respondenty suvokia galimg kofeino vartojimo rizika, daugiau nei pusé jy nezino saugaus
kofeino kiekio per para. Todél studenty informavimas apie atsakingg kofeino vartojima, keliy kofeino

Saltiniy sumavimasi, vartojimo laikg ir galimus nepageidaujamus poveikius islieka aktualus.

RaktaZodziai: kofeinas, studentai, kofeino turintys produktai, miegas, stresas, energiniai gérimai.



SUMMARY

Caffeine-containing products are widely consumed among students, as they are often associated with
maintaining alertness, reducing fatigue and improving concentration during studies. This topic is
relevant in the student population due to academic workload, stress, examinations and possible sleep
deprivation. Since caffeine may be obtained from several different sources, it is important to assess not
only the general prevalence of caffeine consumption, but also the types of products consumed, motives
for use, associations with sleep and stress-related factors, and students’ knowledge about the possible
effects of caffeine on health.

The aim of this study was to determine and evaluate the prevalence of caffeine-containing product use
among Vilnius University students and the factors associated with their consumption. A quantitative
cross-sectional study was conducted using an anonymous questionnaire survey. The study included 100
Vilnius University students. The data were analysed using descriptive statistics, cross-tabulation and
the chi-square test. A difference was considered statistically significant when p < 0.05.

The results showed that the consumption of caffeine-containing products was very common in the
studied student group: 80% of respondents consumed such products daily, while 99% consumed them
daily or several times per week. The most commonly consumed source of caffeine was coffee, reported
by 94% of respondents. Tea, energy drinks and caffeinated soft drinks were also commonly consumed.
The most frequent motives for caffeine consumption were the desire to stay alert and awake, reduction
of sleepiness or fatigue, taste, habit and improved concentration for studies. A statistically significant
association was found between the frequency of stress and increased caffeine consumption during
stress (p = 0.011). A statistically significant association was also found between knowledge of the safe
daily caffeine intake and better self-assessment of knowledge about the effects of caffeine (p = 0.001).
In conclusion, the consumption of caffeine-containing products among the surveyed Vilnius University
students was highly prevalent and related to academic and psychological factors. Although most
respondents recognised the possible risks of caffeine consumption, more than half did not know the
safe daily amount of caffeine for an adult. Therefore, informing students about responsible caffeine
consumption, the cumulative intake from different caffeine sources, timing of consumption and

possible adverse effects remains relevant.



Keywords: caffeine, students, caffeine-containing products, sleep, stress, energy drinks.

[VADAS

Kofeino turintys produktai yra placiai vartojami kasdienéje mityboje. Dazniausiai kofeinas gaunamas
su kava, arbata, energiniais gérimais, kolos tipo gaiviaisiais gérimais, $okoladu ar maisto papildais. Sie
produktai yra lengvai prieinami, todél kofeino vartojimas aktualus jvairiose gyventojy grupése.
Studenty populiacijoje §i tema yra ypac svarbi, nes studijy laikotarpiu daznai susiduriama su didesniu
protiniu kriiviu, atsiskaitymais, egzaminais, stresu ir miego trikumu. D¢l §iy prieZasCiy kofeino turintys
produktai gali biti vartojami ne tik dél skonio ar jprocio, bet ir siekiant iSlaikyti budruma, sumazinti

nuovargj ar pagerinti susikaupima [11,12,26].

Kofeino poveikis organizmui dazniausiai siejamas su centrine nervy sistema. Literatiiroje nurodoma,
kad vienas svarbiausiy kofeino veikimo mechanizmy yra adenozino receptoriy antagonizmas, dél kurio
gali sumazéti mieguistumo pojiitis ir padidéti budrumas [1,8]. Taciau kofeino poveikis néra vienodas
visiems asmenims. Jis priklauso nuo suvartojamo kiekio, vartojimo daznumo, vartojimo laiko,
individualaus jautrumo ir metabolizmo ypatumy. Didesnis kofeino kiekis arba vartojimas vélesniu
paros metu gali biiti susijes su miego sutrikimais, nerimu, Sirdies plakimu, drebuliu ar kitais

nepageidaujamais pojuciais [8,14,15].

Vertinant kofeino vartojimg svarbu atsizvelgti ne tik j tai, ar asmuo vartoja kofeino turinc¢ius produktus,
bet ir ] tai, 1§ kokiy Saltiniy kofeinas gaunamas. Bendras suvartojamas kofeino kiekis gali susidaryti i§
keliy produkty per dieng, pavyzdziui, kavos, arbatos, energiniy ar gaiviyjy gérimy. Europos maisto
saugos tarnybos mokslinéje nuomonéje nurodoma, kad sveikiems suaugusiesiems iki 400 mg kofeino
per parg i$ visy Saltiniy paprastai nelaikoma kiekiu, kelian¢iu saugumo problemy [2]. Vis délto
praktikoje vartotojams gali buti sunku tiksliai jvertinti bendrg per parg suvartojamg kofeino kiekj, ypac

kai vartojami keli skirtingi kofeino Saltiniai.

Lietuvoje yra atlikta tyrimy apie kofeino turin¢iy produkty vartojimg bendroje populiacijoje ir Vilniaus
universiteto studenty grup¢je [5,6]. Vis délto $i tema iSlieka aktuali, nes studenty vartojimo jprociai gali
kisti dél gyvenimo biido, studijy kriivio, miego rezimo, streso ir skirtingy kofeino turin¢iy produkty

prieinamumo. Studenty grup¢je svarbu vertinti ne tik patj vartojimo daznuma, bet ir vartojimo



motyvus, dazniausiai pasirenkamus produktus, vartojimo poky¢ius intensyvesniais studijy laikotarpiais,

patiriamus nepageidaujamus poveikius bei zinias apie galima kofeino poveikj sveikatai.

Sio darbo aktualumas pagristas tuo, kad kofeino turintys produktai studenty kasdienybéje gali bati
vartojami daznai, o jy vartojimas gali biiti susijes su akademiniu kriiviu, miego trilkumu, stresu ir
subjektyvia savijauta. [vertinus Siuos aspektus galima geriau suprasti, kokiomis aplinkybémis studentai
renkasi kofeino turin€ius produktus, kokius poveikius pastebi ir ar turi pakankamai ziniy apie galimas
vartojimo rizikas. Gauti rezultatai gali biiti naudingi formuojant aiSkesnes rekomendacijas studentams
dél atsakingo kofeino turinCiy produkty vartojimo.

Darbo tikslas — nustatyti ir jvertinti kofeino turin¢iy produkty vartojimo paplitima tarp Vilniaus

universiteto studenty bei veiksnius, susijusius su jy vartojimu.

Darbo uzdaviniai:
1. Nustatyti kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznuma tarp Vilniaus universiteto studenty.
2. Nustatyti veiksnius, susijusius su studenty kofeino turinéiy produkty vartojimu: vartojimo
motyvus, miego, streso ir studijy kravio aspektus.

3. Nustatyti studenty Zinias ir poziiirj ] kofeino poveikj sveikatai.



I LITERATUROS APZVALGA
1.1 Kofeinas ir pagrindiniai jo Saltiniai

Kofeinas yra placiai vartojama psichoaktyvi medziaga, priklausanti metilksantiny grupei. Kasdien¢je
praktikoje jis dazniausiai vartojamas ne grynu pavidalu, o su kofeino turin¢iais produktais: kava,
arbata, energiniais gérimais, kolos tipo gaiviaisiais gérimais, Sokoladu ar jvairiais maisto papildais. Dél
plataus Siy produkty vartojimo kofeinas yra aktualus ne tik bendroje suaugusiyjy populiacijoje, bet ir
studenty grupéje, kur jis daznai siejamas su budrumo palaikymu, nuovargio mazinimu ir mokymosi
procesu.

Kofeino poveikis organizmui daugiausia siejamas su centrine nervy sistema. Vienas svarbiausiy jo
veikimo mechanizmy yra adenozino receptoriy antagonizmas, d¢l kurio gali sumazéti mieguistumo
pojiitis, padidéti budrumas ir trumpam pageréti démesio koncentracija [1]. Vis délto kofeino poveikis
priklauso nuo suvartoto kiekio, vartojimo laiko ir individualaus jautrumo. Jautresniems asmenims arba

vartojant didesnius kiekius gali pasireiksti nemiga, dirglumas, nerimo pojiitis ar Sirdies plakimas.

Vertinant kofeino vartojimg svarbu atsizvelgti i rekomenduojamas saugaus vartojimo ribas. Europos
maisto saugos tarnybos mokslin¢je nuomong¢je nurodoma, kad sveikiems suaugusiesiems iki 400 mg
kofeino per parg 1§ visy Saltiniy paprastai nelaikoma kiekiu, kelian¢iu saugumo problemy, o
nésciosioms rekomenduojama nevir§yti 200 mg per para [2]. PanaSy orientyrg pateikia ir JAV Maisto ir
vaisty administracija, nurodydama, kad daugumai suaugusiyjy apie 400 mg kofeino per para paprastai

néra siejama su neigiamu poveikiu, taciau kartu pabréZiamas individualus jautrumas kofeinui [3].

Vienas pagrindiniy kofeino Saltiniy yra kava. Kofeino kiekis kavoje gali labai skirtis priklausomai nuo
kavos riisies, paruosimo biido, porcijos dydzio ir gérimo stiprumo. Todé¢l vertinant kofeino suvartojima
svarbu atsizvelgti ne tik ] tai, ar asmuo vartoja kava, bet ir | suvartojamy puodeliy skaiciy bei kavos tipg
[4]. Lietuvos gyventojy tyrime nustatyta, kad didziausia kofeino dalis gaunama biitent su kava,

palyginti su arbata, energiniais gérimais, Sokoladu ar kolos tipo gérimais [5].

Arbata taip pat yra reikSmingas kofeino Saltinis. Nors vienoje arbatos porcijoje kofeino paprastai yra
maziau nei kavoje, dél dazno vartojimo ji gali prisidéti prie bendro kofeino suvartojimo. Juodoji, zalioji
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arbata, matcha ir kitos arbatos riiSys gali buti vartojamos reguliariai, todél studenty tyrimuose arbata
turéty biiti vertinama kaip atskira kofeino turin¢iy produkty grupé. Lietuvos duomenyse arbata taip pat

iSskiriama kaip vienas dazniau vartojamy kofeino turin¢iy produkty [5].

Energiniai gérimai yra atskira kofeino turin¢iy produkty grupé, kuri daznai siejama su situaciniu
vartojimu. Studentai Siuos gérimus gali rinktis mokymosi, nuovargio, atsiskaitymy, egzaminy ar fizinio
aktyvumo metu. Nors Vilniaus universiteto studenty tyrime energiniy gérimy vartojimas buvo mazesnis
nei kavos ar arbatos, $i produkty grupé islieka aktuali dél galimai didesnés vienkartinés kofeino dozés

ir vartojimo konteksto [6].

Kiti kofeino Saltiniai yra kolos tipo gaivieji gérimai, Sokoladas ir maisto papildai su kofeinu. Nors
kolos tipo gérimuose ar Sokolade kofeino kiekis dazniausiai yra mazesnis nei kavoje, Sie produktai gali
biiti vartojami daznai ir kartu su kitais kofeino Saltiniais. Maisto papildai, kofeino tabletés ar milteliai
yra labiau koncentruoti kofeino Saltiniai, todél juos svarbu vertinti atskirai. Netinkamai vartojant tokius
produktus, gali biiti lengviau suvartoti didesnj kofeino kiekj per trumpg laika [3].

Apibendrinant galima teigti, kad kofeino suvartojima tikslinga vertinti ne tik pagal bendra kofeino
kieki, bet ir pagal konkrecius vartojamus produktus. Kofeino kiekis skirtinguose produktuose ir
porcijose gali labai skirtis, todél vien sgvoka ,,puodelis kavos‘ ar ,.kofeino turintis gérimas* ne visada
tiksliai atspindi realy suvartojimg [4]. D¢l Sios priezasties Siame darbe kofeino turintys produktai
analizuojami pagal atskiras grupes: kava, arbata, energinius gérimus, gaiviuosius gérimus su kofeinu ir

maisto papildus su kofeinu.

1.2 Kofeino veikimo mechanizmas ir farmakokinetika

Pagrindinis kofeino poveikis Zzmogaus organizmui siejamas su centrine nervy sistema. Literattiroje
nurodoma, kad svarbiausias kofeino veikimo mechanizmas yra adenozino receptoriy antagonizmas.
Blokuodamas adenozino poveikj, kofeinas gali sumazinti mieguistumo pojutj, padidinti budruma ir
trumpam pagerinti démesio koncentracijg [2,7,8]. D¢l Sios priezasties kofeino turintys produktai

studenty populiacijoje daznai vartojami mokymosi, paskaity, atsiskaitymy ar egzaminy laikotarpiu.

Kofeino poveikis néra vienodas visiems asmenims. Vieniems net nedidelis kofeino kiekis gali sukelti
rySky budrumo padidé€jimg ar nepageidaujamus pojiicius, o kitiems toks pats kiekis gali biiti beveik
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nejuntamas. Tai siejama su individualiais kofeino metabolizmo ir jautrumo skirtumais. Kofeinas
daugiausia metabolizuojamas kepenyse, dalyvaujant CYP1A2 fermentui, todél genetiniai, fiziologiniai
ir gyvensenos veiksniai gali lemti skirtingg kofeino poveikio trukme bei intensyvuma [9,32]. Kofeino
pusinés eliminacijos laikas tarp asmeny gali skirtis, tod¢l tas pats suvartotas kiekis vieniems studentams
gali veikti trumpiau, o kitiems ilgiau i§likti organizme ir turéti jtakos miegui ar savijautai. Sie skirtumai

siejami su metabolizmo greiciu, fiziologiniais veiksniais ir kitomis individualiomis ypatybémis [10,31].

Sie skirtumai svarbiis vertinant studenty kofeino turinéiy produkty vartojimo jproius. Vartojimo
poveikis priklauso ne tik nuo suvartoto kiekio, bet ir nuo vartojimo laiko, daznumo bei individualaus
jautrumo. Sisteminéje apzvalgoje apie kavos, kofeino ir miego sgsajas nurodoma, kad kofeinas gali
ilginti uzmigimo laika, trumpinti bendrg miego trukme, mazinti miego efektyvuma ir bloginti
subjektyviai vertinamg miego kokybe [29]. D¢l to kofeino vartojimas antroje dienos puséje ar vakare

studenty grupéje yra svarbus veiksnys, galintis turéti jtakos miego kokybei.

Vartojant kelis kofeino $altinius per trumpg laika, gali pasireiksti nerimas, Sirdies plakimas, drebulys ar
kiti nepageidaujami pojuciai [8]. Reguliariai vartojantiems asmenims gali formuotis tolerancija, todél
norimam budrumo efektui pasiekti gali buti vartojami didesni kiekiai [8]. Todél analizuojant studenty
kofeino vartojimg svarbu vertinti ne tik patj vartojimo fakta, bet ir vartojimo daznuma, laika,

pasirenkamus produktus bei subjektyviai jau¢iamg poveik].

1.3 Vartojimo kontekstas ir motyvai studenty populiacijoje

Studenty populiacijoje kofeino turin¢iy produkty vartojimas daznai siejamas ne tik su jprastais mitybos
Iprociais, bet ir su studijy ritmu, miego trilkumu, stresu bei poreikiu iSlaikyti budrumg. Studentai
susiduria su paskaitomis, savarankiSku mokymusi, atsiskaitymais ir egzaminais, todél kofeinas jiems
gali tapti jprasta priemone, padedancia laikinai sumaZzinti nuovargj ir palaikyti darbinguma. D¢l Sios
priezasties analizuojant kofeino turinciy produkty vartojima svarbu vertinti ne tik vartojimo daznuma,
bet ir aplinkybes, kuriomis §ie produktai vartojami. Kituose studenty tyrimuose taip pat pabréziama,
kad kofeino vartojima gali lemti ne vien skonio ar jproc¢io veiksniai, bet ir akademinis kriivis, miego

trikumas bei poreikis islaikyti darbinguma [13].
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Vienas 18 tyrimy, nagrin€jusiy kofeino vartojimo motyvus studenty grupé€je, yra Choi atliktas tyrimas,
kuriame buvo analizuojami kolegijos studenty kofeino turindiy gérimy vartojimo motyvai. Siame
tyrime i$skirtos kelios pagrindinés motyvy grupés: budrumas, skonis, nuotaika, socializacija,
suvokiama nauda sveikatai ir jprotis [12]. Tai rodo, kad kofeino vartojimas studenty populiacijoje néra
susijes tik su noru sumazinti mieguistumg. Daliai studenty svarbus ir pats gérimo skonis, jprasta dienos
rutina, socialinés situacijos ar subjektyvus jausmas, kad kofeinas padeda geriau atlikti kasdienes
uzduotis.

Panasiis rezultatai gauti ir Mahoney ir kt. tyrime, kuriame buvo nagrinétas kofeino vartojimas i$ jvairiy
Saltiniy tarp JAV koledzo studenty. Tyrime nustatyta, kad bent kartg per paskutinius metus kofeing
vartojo 92 % studenty, o vidutinis kofeino suvartojimas sieké 159 mg per dieng visoje imtyje ir 173 mg
per diena tarp kofeino vartotojy [26]. Siame tyrime taip pat buvo vertintos vartojimo prieZastys.
Dazniausiai studentai nurod¢, kad kofeing vartoja norédami jaustis budresni, del skonio, socialiniy
priezasciy, siekdami pagerinti koncentracija, padidinti fizing energija, pagerinti nuotaika ar sumazinti
stresg [26]. Sie duomenys leidzia teigti, kad studenty kofeino vartojimo motyvai yra jvairas ir apima
tiek akademinius, tick asmeninius bei socialinius veiksnius.

Akademiniai motyvai studenty populiacijoje yra ypac svarbiis. Daugelyje tyrimy pabréziama, kad
kofeino turintys produktai vartojami siekiant i§likti budriems, ilgiau mokytis, geriau susikoncentruoti ar
sumazinti nuovargj. Kharaba ir kt. tyrime, kuriame buvo vertintas universitety studenty kofeino
vartojimas Jungtiniuose Araby Emyratuose, nustatyta, kad vidutinis kofeino suvartojimas sieké 264 mg
per dieng, o beveik trec¢dalis studenty virSijo 400 mg per parg ribg [27]. Tokie rezultatai rodo, kad
studenty grupéje kofeino vartojimas gali biiti ne tik daznas, bet ir gana intensyvus, ypac kai kofeinas
gaunamas 18 keliy skirtingy Saltiniy.

Vartojimo motyvai gali skirtis priklausomai nuo pasirinkto kofeino Saltinio. Naujosios Zelandijos
aukStojo mokslo studenty tyrime nustatyta, kad 99,1 % dalyviy reguliariai vartojo kofeing, o daZniausi
kofeino altiniai buvo $okoladas, kava ir arbata [28]. Sio tyrimo autoriai pazyméjo, kad skirtingi
produktai gali biiti vartojami dél skirtingy priezasciy: kava dazniau siejama su budrumu, rutina ir
mokymusi, arbata gali biiti vartojama dél skonio ar jprocio, o energiniai gérimai dazniau pasirenkami
tada, kai reikia greito energijos ar zvalumo pojii¢io [28]. Tai svarbu ir Siame darbe, nes klausimyne
atskirai vertinami skirtingi kofeino Saltiniai: kava, arbata, energiniai gérimai, gaivieji gérimai su
kofeinu ir maisto papildai su kofeinu.

Energiniy gérimy vartojimas studenty populiacijoje daZnai nagrinéjamas atskirai, nes Sie produktai

dazniau siejami su situaciniu vartojimu. Jie paprastai pasirenkami ne tik dél skonio, bet ir dél siekio
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greitai padidinti energija, iSlikti budriems ar pagerinti fizinj ir protinj aktyvuma. Protano ir kt.
sistemingje apzvalgoje bei metaanalizéje nurodoma, kad energiniy gérimy vartojimas tarp universitety
studenty daznai susijes su protinés ir fizinés veiklos stimuliavimu [11]. Panasiai Pavlovi¢ ir kt. tyrime,
atliktame Ryty Kroatijos universiteto studenty populiacijoje, energiniy gérimy vartojimas buvo
nagrin€jamas kaip jauny suaugusiyjy elgsenos ir galimos sveikatos rizikos klausimas [37]. Tod¢l Siame
darbe energiniai gérimai vertinami kaip atskira kofeino Saltiniy grupé.

Svarbus kofeino vartojimo kontekstas yra miego truikumas. Studentai gali vartoti kofeino turin¢ius
produktus norédami kompensuoti nepakankama miego trukme ar nuovargj po prastos miego kokybés
nakties. Taciau toks vartojimo modelis gali sudaryti uzdarg ratg: prastesnis miegas didina kofeino
poreiki, o kofeino vartojimas antroje dienos pusé¢je arba vakare gali dar labiau bloginti miego kokybe.
Choi tyrime kofeino vartojimo motyvai buvo analizuojami kartu su miego kokybe, todél Sis Saltinis
svarbus vertinant studenty vartojimo prieZastis ir galimas sasajas su miegu [12]. Siame darbe tai taip
pat aktualu, nes klausimyne vertinama miego trukmé, miego kokybé, kofeino poveikis miegui ir
kofeino vartojimas kompensuojant miego trilkumg.

Stresas ir studijy kriivis taip pat gali turéti jtakos kofeino vartojimui. Studentai daznai patiria didesnj
psichologinj kriivi prie§ egzaminus, atsiskaitymus ar intensyvesniais semestro laikotarpiais. Tokiose
situacijose kofeinas gali biiti suvokiamas kaip priemoné, padedanti ilgiau i$likti produktyviems.
Mahoney ir kt. tyrime dalis studenty nurodé kofeing vartojantys ir dél streso maZinimo ar nuotaikos
gerinimo [26]. Nors kofeinas negali biiti laikomas ilgalaike streso valdymo priemone, studenty
kasdienybg¢je jis daznai vartojamas situacijose, kai reikia greitai padidinti darbinguma ar sumazinti
mieguistuma.

Lietuvos kontekste svarbiis Vilniaus universiteto studenty kofeino turin¢iy produkty vartojimo
duomenys. E. Acus ir R. Stuko atliktame tyrime nustatyta, kad tarp VU studenty daZniausiai vartojami
kofeino turintys produktai buvo arbata, Sokoladas ir kava, o energiniai gérimai buvo vartojami rec¢iau
[6]. Sie duomenys leidZia manyti, kad Lietuvos studenty grupéje tradiciniai kofeino $altiniai islieka
svarbesni negu energiniai gérimai, taciau pastarieji vis tiek yra aktualiis kaip atskira produkty grupé,
ypac vertinant vartojima sesijos ar padidéjusio kriivio metu.

Apibendrinant galima teigti, kad studenty kofeino turin¢iy produkty vartojima lemia keli tarpusavyje
susij¢ motyvai: budrumo palaikymas, koncentracijos gerinimas, nuovargio mazinimas, skonis, jprotis,
socialinés situacijos, miego trukumas, stresas ir akademinis kriivis. Literatiiroje pateikiami duomenys
rodo, kad studenty kofeino vartojimas daznai yra susijes ne tik su jprastu gérimy vartojimu, bet ir su

konkreciomis studijy situacijomis. Todél Siame darbe pagristai vertinami ne tik kofeino turinciy
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produkty vartojimo daznis ir Saltiniai, bet ir vartojimo motyvai, vartojimo laikas, poky¢iai sesijos metu,

miego kokybé, stresas bei studijy kravis.

1.4 Kofeino turin¢iy produkty vartojimo padariniai

Kofeinas dazniausiai vartojamas dél pageidaujamo poveikio — didesnio budrumo, sumazéjusio
mieguistumo ir geresnio susikaupimo. Vis délto jo poveikis priklauso nuo suvartojamo kiekio,
vartojimo daznumo, vartojimo laiko ir individualaus jautrumo. Literatiiroje dazniausiai nurodoma, kad
sveikiems suaugusiesiems iki 400 mg kofeino per parg i§ visy Saltiniy paprastai nelaikoma kiekiu,
kelianciu saugumo problemy [2,42]. Vis délto virSijus §ig riba, vartojant kofeing netinkamu paros metu
arba esant didesniam individualiam jautrumui, gali didéti nepageidaujamy poveikiy tikimybé. Studenty
populiacijoje tai ypac aktualu, nes kofeinas gali biiti gaunamas ne i$ vieno produkto, o i§ keliy Saltiniy
per diena, pavyzdziui, kavos, arbatos, energiniy gérimy, kolos tipo gérimy ar maisto papildy.

Vienas dazniausiai literattiroje aptariamy kofeino vartojimo padariniy yra poveikis miegui. Kofeinas
gali sutrumpinti bendrg miego trukme, pailginti uzmigimo laikg ir bloginti miego kokybe, ypac kai
vartojamas antroje dienos puséje arba vakare. Gardiner ir kt. atliktoje sistemingje apzvalgoje ir meta
analizéje nustatyta, kad kofeino vartojimas vidutiniSkai sutrumpino bendrg miego trukme apie 45
minutémis, sumazino miego efektyvuma, pailgino uzmigimo laikg ir padidino prabudimy po uzmigimo
trukme [14]. Sie duomenys yra svarbiis studenty kontekste, nes dalis studenty kofeina vartoja norédami
kompensuoti miego trilkuma, taciau vélyvas kofeino vartojimas gali dar labiau pabloginti miega.
Naujesniuose tyrimuose taip pat pabréziama, kad miegui reikSmingas ne tik bendras kofeino kiekis, bet
ir jo vartojimo laikas. Kofeino dozés ir vartojimo laiko analizé rodo, kad didesnés kofeino dozes gali
turéti poveikj miegui net tada, kai suvartojamos likus kelioms valandoms iki miego [34].

Miego trikumo ir kofeino vartojimo rySys gali tapti cikliSkas. Studentas, kuris miega per mazai arba
prastai, kitg dieng gali vartoti daugiau kofeino, kad sumazinty mieguistumg ir iSlikty darbingas. Tadiau
jeigu kofeinas vartojamas velai, jis gali apsunkinti uZzmigima ir pabloginti kitos nakties miegg. D¢l to
gali susiformuoti uzdaras ratas: prastesnis miegas skatina didesnj kofeino poreikj, o didesnis ar
velyvesnis kofeino vartojimas gali palaikyti miego problemas. Biitent dél Sios priezasties studenty
tyrimuose svarbu vertinti ne tik kofeino vartojimo fakta, bet ir vartojimo laika, miego trukme bei
subjektyvia miego kokybe. Energiniy gérimy vartojimas taip pat svarbus vertinant studenty miego
ypatumus, nes Sie produktai daznai vartojami situaciSkai — siekiant greitai padidinti energijos pojiitj,
18likti budriems ar kompensuoti nuovargj. Norvegijoje atliktame nacionaliniame kolegijy ir universitety
studenty tyrime nustatyta, kad daznesnis energiniy gérimy vartojimas buvo susij¢s su trumpesne miego
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trukme ir mazesniu miego efektyvumu [33]. Tai rodo, kad studenty grup¢je svarbu vertinti ne tik
bendrg kofeino vartojimo daznuma, bet ir konkrecius kofeino saltinius, ypa¢ energinius gérimus.

Kita svarbi nepageidaujamy poveikiy grupé yra nerimas, dirglumas, drebulys ir bendras nervingumo
pojitis. Liu ir kt. atliktoje metaanalizéje nustatyta, kad kofeino vartojimas gali biiti susijes su didesne
nerimo rizika sveikiems asmenims, o rySkesnis poveikis stebimas vartojant daugiau nei 400 mg kofeino
per parg [15]. Studentams Sie simptomai gali biiti ypac aktualiis, nes studijy metu patiriamas stresas,
atsiskaitymai ir egzaminai savaime gali didinti jtampa. Tokiose situacijose didesnis kofeino vartojimas
gali ne tik padéti trumpam islikti budriems, bet ir sustiprinti nemalonius pojicius, pavyzdziui, vidinj
nerimg, ranky dreb¢jima, dirgluma ar sunkesn;j susikaupima.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pozitriu kofeinas daZniausiai siejamas su laikinu $irdies plakimo
pojuciu, pulso padaznéjimu ar kraujospiidzio padidéjimu jautresniems asmenims. Nors jprastas kofeino
vartojimas sveikiems suaugusiesiems dazniausiai nelaikomas reikSminga Sirdies ir kraujagysliy
sistemos rizika, didesni kiekiai, greitas suvartojimas arba keli kofeino $altiniai per trumpg laika gali
sukelti nemalonius pojiicius [16,17]. Studenty populiacijoje tai gali biiti aktualu vartojant energinius
gérimus, stiprig kava ar papildus su kofeinu, nes tokiais atvejais vienkartiné dozé gali biiti didesné.

Be miego, nerimo ir Sirdies veiklos poky¢iy, kai kuriems asmenims kofeino turintys produktai gali buti
susije ir su virSkinimo sistemos simptomais. DaZniausiai minimi simptomai yra skrandzio
diskomfortas, refliukso patiméjimas ar pykinimas jautresniems asmenims. Sie simptomai ne visada
tiesiogiai priklauso tik nuo kofeino kiekio, nes reikSmés gali turéti ir pats produktas, pavyzdziui, kava,
energiniai gérimai ar gazuoti kofeino turintys gérimai. Vis délto vertinant studenty patiriamus
nepageidaujamus poveikius naudinga jtraukti ir virSkinimo sutrikimus, nes jie gali buti viena i§
priezasciy, deél kuriy dalis vartotojy riboja kofeino turin¢iy produkty vartojima.

Dar viena studentams aktuali tema yra tolerancija ir nutraukimo simptomai. Reguliariai vartojant
kofeing, daliai asmeny gali susiformuoti tolerancija, todél tas pats kiekis sukelia silpnesnj subjektyvy
poveiki, o norimam budrumui pasiekti gali biiti vartojami didesni kiekiai [8,18]. Staigiai sumazinus ar
nutraukus kofeino vartojima, gali atsirasti nutraukimo simptomai. Literatiiroje dazniausiai nurodomi
galvos skausmas, nuovargis, mieguistumas, sumazejes budrumas, dirglumas, prastesné koncentracija,
kartais pykinimas ar raumeny skausmai [8,18]. Sis aspektas svarbus analizuojant studenty atsakymus
apie iprotj vartoti kofeing ir sunkumg apsieiti be kavos, energiniy gérimy ar kity kofeino turinciy
produkty.

Bendrose kofeino poveikio sveikatai apzvalgose taip pat pabréziama, kad kofeino poveikis priklauso

nuo suvartojamos dozés, vartojimo daznumo, individualaus jautrumo ir bendros sveikatos buklés [43].
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Todél vertinant studenty kofeino vartojimga svarbu atsizvelgti ne tik j tai, ar kofeinas vartojamas, bet ir |

vartojimo aplinkybes, pasirenkamus produktus bei subjektyviai jau¢iamg poveik].

Apibendrinant galima teigti, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimo padariniai studentams gali biiti
dvejopi. Viena vertus, kofeinas gali padéti trumpam sumazinti mieguistuma, padidinti budruma ir
pagerinti subjektyvy susikaupima. Kita vertus, didesnis kiekis, daznas vartojimas arba vartojimas
vélesniu paros metu gali biti susijes su miego kokybés blogéjimu, nerimu, dirglumu, Sirdies plakimu,
drebuliu, virskinimo sutrikimais bei tolerancijos ar nutraukimo simptomais. D¢l Sios priezasties Siame
darbe vertinami ne tik kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznumas ir Saltiniai, bet ir studenty

patiriami nepageidaujami poveikiai bei jy poziiiris i galima kofeino poveikj sveikatai.

1.5 Kofeino turin¢iy produkty vartojimo tendencijos pasaulyje

Kofeino turintys produktai yra placiai vartojami jvairiose pasaulio Salyse, taciau vartojimo jprociai
skiriasi priklausomai nuo amziaus, kulttros, Salies ir dazniausiai pasirenkamy produkty. Vienose Salyse
pagrindinis kofeino Saltinis yra kava, kitose didesn¢ reikSme turi arbata, gaivieji gérimai ar energiniai
gérimai. Dél Sios prieZasties analizuojant kofeino vartojima svarbu vertinti ne tik bendra suvartojama
kiekj, bet ir tai, 1§ kokiy produkty kofeinas gaunamas.

Nacionaliniy reprezentatyviy tyrimy apzvalgoje Verster ir Koenig apibendrino skirtingy Saliy duomenis
apie kofeino suvartojima ir jo Saltinius. Autoriai nurod¢, kad bendras kofeino suvartojimas daugelyje
Saliy per pastaruosius metus isliko gana stabilus, o pagrindiniai kofeino Saltiniai daZniausiai buvo kava,
arbata ir gaivieji gérimai [19]. Sie duomenys rodo, kad nors rinkoje atsiranda naujy kofeino turindiy
produkty, pavyzdziui, energiniy gérimy ar maisto papildy, tradiciniai gérimai vis dar sudaro didel¢ dal;
kasdienio kofeino suvartojimo.

Globaliu mastu kava iSlieka vienu svarbiausiy kofeino Saltiniy. Tarptautinés kavos organizacijos
2023/24 m. metinéje apZvalgoje nurodoma, kad pasaulinis kavos suvartojimas 2023/24 kavos metais
sieké apie 173,1 mln. 60 kg maisy [20]. Sis rodiklis parodo, kad kava i§lieka labai pladiai vartojamas
produktas, nors jos vartojimo lygis skirtinguose regionuose néra vienodas. Europos Salyse kava daznai
yra kasdienio vartojimo dalis, o kai kuriose Salyse, pavyzdziui, Jungtinéje Karalystéje ar Airijoje,

didesng reikSmg tradiciSkai turi arbata.
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Jungtiniy Amerikos Valstijy duomenys taip pat rodo, kad kofeino vartojimas yra labai paplites. Mitchell
ir kt. atliktame nacionaliniame tyrime nustatyta, kad 85 % JAV gyventojy per dieng suvartojo bent
vieng kofeino turintj gérima, o vidutinis kofeino suvartojimas i§ gérimy sieké apie 165 mg per parg
[21]. Siame tyrime kava buvo pagrindinis kofeino $altinis daugumoje amziaus grupiu, ta¢iau
jaunesniems asmenims santykinai didesng¢ reikSme turé¢jo arbata ir gaivieji gérimai.

Panasias tendencijas parodé¢ ir Fulgoni ir kt. atlikta JAV suaugusiyjy duomeny analiz¢. Joje nustatyta,
kad beveik visas kofeinas buvo gaunamas i$ gérimy, o pagrindiniai Saltiniai buvo kava, arbata ir
gaivieji gérimai. Kava sudaré apie 64 % viso kofeino suvartojimo, arbata — apie 16 %, o gaivieji
gérimai — apie 18 %. Energiniai gérimai bendroje suaugusiyjy populiacijoje sudar¢ maziau nei 1 %
kofeino suvartojimo, nors jy vartojimas tyrimo laikotarpiu didéjo [22]. Sie rezultatai leidzia teigti, kad
energiniai gérimai bendroje populiacijoje nebiitinai yra pagrindinis kofeino Saltinis, taciau jie iSlicka
svarbiis tam tikrose grupése, ypac tarp jauny Zmoniy.

Jauny suaugusiyjy ir studenty grupése energiniai gérimai dazniau nagrinéjami atskirai, nes jy
vartojimas gali buti labiau susijes su konkreciomis situacijomis: mokymusi, egzaminais, fiziniu
aktyvumu ar nuovargiu. Sisteminé apzvalga apie energiniy gérimy vartojimo paplitimg pasaulyje
parode, kad Siy produkty vartojimas yra gana daznas, ypac tarp paaugliy ir jauny suaugusiyjy [23]. Tai
svarbu studenty tyrimams, nes net jeigu energiniai gérimai nesudaro didZiausios kofeino dalies
bendroje populiacijoje, studenty grupe¢je jie gali biti reikSmingi dél vartojimo konteksto ir galimos
didesnés vienkartinés kofeino dozeés.

Universitety studenty tyrimuose energiniai gérimai daZnai siejami su poreikiu i$likti budriems ir
palaikyti darbinguma. Protano ir kt. sistemingje apZvalgoje ir metaanalizéje, kurioje buvo
analizuojamas energiniy gérimy vartojimas tarp universitety studenty, nurodyta, kad Sie gérimai daznai
vartojami studijy, projekty, egzaminy, budrumo palaikymo ir fizinio aktyvumo kontekste [11]. Tai
rodo, kad studenty kofeino vartojimo analiz¢je svarbu vertinti ne tik tradicinius Saltinius, tokius kaip
kava ir arbata, bet ir energinius gérimus bei kitus koncentruotus kofeino Saltinius.

Apibendrinant galima teigti, kad pasaulyje kofeino turintys produktai vartojami placiai, taciau jy
Saltiniai skiriasi pagal Salj, kultiirinius jprocius ir amziaus grupes. Suaugusiyjy populiacijoje
pagrindiniais kofeino Saltiniais daZniausiai iSlieka kava ir arbata, o jaunesnése grupése didesn¢ reikSme
gali turéti gaivieji ir energiniai gérimai. Sis globalus kontekstas yra svarbus vertinant Vilniaus
universiteto studenty kofeino vartojimo jprocius, nes leidzia palyginti, ar studenty pasirinkimai labiau

atitinka bendras suaugusiyjy vartojimo tendencijas, ar jaunimui biidingg situacinj kofeino vartojima.
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1.6 Kofeino turin¢iy produkty vartojimas Lietuvoje

Lietuvoje kofeino turin¢iy produkty vartojimas taip pat yra aktuali visuomenés sveikatos tema, taciau
tyrimy, kuriuose bty i§samiai nagrinéjami biitent studenty vartojimo jprociai, néra daug. Daugiausia
duomeny pateikiama bendros Lietuvos gyventojy populiacijos tyrimuose ir keliuose darbuose, kuriuose
analizuotos konkrecios grupés, pavyzdziui, Vilniaus universiteto studentai. Todé¢l Lietuvos kontekstas
Siame darbe yra svarbus, nes leidzia palyginti bendras Salies vartojimo tendencijas su studenty
populiacijos ypatumais. Lietuvos kofeino vartojimo situacija taip pat buvo analizuota platesniame
Europos Saliy kontekste, pabréziant, kad kofeino suvartojima svarbu vertinti pagal skirtingus produkty
Saltinius [24].
Vienas svarbiausiy $altiniy apie kofeino turin¢iy produkty vartojimg Lietuvoje yra Stuko ir
Dobrovolskij atliktas tyrimas, kuriame buvo vertinta Lietuvos gyventojy kofeino turin¢iy produkty
vartojimo struktiira. Tyrimas atliktas 2013 m., apklausus 1109 Lietuvos gyventojus nuo 12 iki 74 mety
[5]. Siame tyrime buvo nagrinéjamas kavos, arbatos, energiniy gérimy, kolos tipo gérimy ir $okolado
vartojimas, taip pat apskaiciuotas apytikslis su $iais produktais gaunamas kofeino kiekis. Tai vienas i$
pagrindiniy Lietuvos tyrimy, leidzianciy jvertinti, kokie kofeino Saltiniai dominuoja bendroje
populiacijoje.
Tyrimo duomenys parod¢, kad Lietuvoje svarbiausias kofeino Saltinis yra kava. Suaugusiyjy grup¢je
daZniausiai buvo vartojama uZplikoma malta kava, ja vartojo 62 % suaugusiyjy, o paaugliy grupéje
dazniau buvo pasirenkamos kitos kavos riiSys, pavyzdziui, tirpi kava, ,,3 in 1% tipo produktai ar Salti
kavos gérimai [5]. VidutiniSkai suaugusieji per ménesj iSgerdavo apie 61 puodelj uzplikomos maltos
kavos, o paaugliai — apie 25 puodelius [5]. Sie duomenys rodo, kad kava Lietuvoje yra ne tik daznai
vartojamas gérimas, bet ir pagrindinis kofeino Saltinis.
Arbata taip pat yra svarbus kofeino turintis produktas Lietuvos gyventojy mityboje. Stuko ir
Dobrovolskij tyrime nustatyta, kad per paskutinj ménesj arbatg vartojo 75 % suaugusiyjy ir 64 %
paaugliy [5]. Nors viename arbatos puodelyje kofeino paprastai biina maziau nei kavoje, dél dazno
vartojimo arbata vis tiek prisideda prie bendro kofeino suvartojimo. Tai svarbu vertinant studenty
Iprocius, nes dalis respondenty gali save laikyti nevartojanciais daug kofeino, jei negeria kavos, taciau
kofeino gali gauti i§ arbatos ar kity produkty.
Energiniy gérimy vartojimas bendroje Lietuvos populiacijoje nebuvo pagrindinis kofeino $altinis,
taciau jis labiau 18ryskéjo jaunesnése grupése. Stuko ir Dobrovolskij tyrime energinius gérimus vartojo
29 % paaugliy ir 9 % suaugusiyjy [5]. Tai rodo, kad energiniai gérimai Lietuvoje labiau budingi

18



jaunesniems vartotojams. Studenty tyrimuose $i produkty grupé yra svarbi ne tik dél vartojimo daznio,
bet ir d¢l vartojimo konteksto, nes energiniai gérimai daznai pasirenkami siekiant greito energijos ar
budrumo efekto.

Kiti kofeino Saltiniai, tokie kaip kolos tipo gérimai ir Sokoladas, taip pat prisideda prie bendro kofeino
suvartojimo. Lietuvos gyventojy tyrime nustatyta, kad kolos tipo gérimai dazniau vartojami paaugliy
nei suaugusiyjy grupéje, o Sokolada vartojo didzioji dalis respondenty [5]. Nors Sie produktai paprastai
néra pagrindiniai kofeino Saltiniai, jy nereikéty visiskai ignoruoti, nes jie gali biiti vartojami daznai ir
kartu su kitais kofeino turinciais produktais.

Apskaiciavus apytikslj su kofeino turinc¢iais produktais gaunamg kofeino kiekj, nustatyta, kad
didziausig dalj suvartojamo kofeino Lietuvoje sudaro kava. Suaugusiyjy grupéje bendras kofeino kiekis
1§ tirty produkty sieké apie 443 mg per parg, i$ jy didzioji dalis buvo gaunama su kava. Paaugliy
grup¢je bendras kofeino kiekis buvo maZzesnis, tac¢iau kava taip pat iSliko pagrindiniu kofeino Saltiniu
[5]. Sie duomenys svarbiis vertinant saugaus vartojimo ribas, nes dalies gyventojy suvartojamas

kofeino kiekis gali priartéti prie rekomenduojamos 400 mg per parg ribos arba jg virSyti.

Vilniaus universiteto studenty kontekste ypac svarbus Acus ir Stuko tyrimas, kuriame buvo vertintas
VU studenty kofeino turinéiy produkty vartojimo paplitimas [6]. Sis tyrimas yra tiesiogiai susijes su
nagrinéjama tema, nes jame tirta ta pati institucija — Vilniaus universitetas. Tyrimo duomenimis,
dazniausiai VU studenty vartojami kofeino turintys produktai buvo arbata, Sokoladas ir kava, o
energiniai gérimai vartoti re¢iau [6]. Sie rezultatai rodo, kad studenty grupéje tradiciniai kofeino
Saltiniai i8lieka svarbiis, taciau produkty pasirinkimas gali skirtis nuo bendros suaugusiyjy populiacijos.
VU studenty tyrimas taip pat svarbus d¢l to, kad autoriai pazymeéjo poreikj atlikti daugiau tyrimy, kurie
padeéty geriau jvertinti studenty kofeino turinéiy produkty vartojimo paplitima ir papildyty sveikos
mitybos rekomendacijas [6]. Tai pagrindzia ir §io darbo aktualumg. Nors Lietuvoje jau yra atlikta
tyrimy apie kofeino turin¢iy produkty vartojima, studenty grupé vis dar islieka aktuali dél specifinio
gyvenimo biido, studijy kriivio, miego rezimo ir galimo kofeino vartojimo sesijy ar atsiskaitymy metu.
Naujesniuose akademiniuose darbuose taip pat pateikiama duomeny, kad Lietuvos gyventojai daznai
vartoja kava ir arbata, o energinius gérimus renkasi mazesné dalis respondenty [25]. Nors tokie darbai
ne visada yra reprezentatyviis visai Lietuvos populiacijai, jie rodo, kad kofeino turintys produktai
i8lieka kasdienio vartojimo dalimi. Vis délto studenty vartojimo motyvai, vartojimo laikas, rySys su

miegu, stresu ir studijy kriiviu néra pakankamai i§samiai jvertinti.
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Apibendrinant galima teigti, kad Lietuvoje pagrindiniai kofeino $altiniai yra kava ir arbata, o
jaunesnése grupése didesne reikSme gali turéti energiniai ir kolos tipo gérimai. Bendros populiacijos
tyrimai rodo, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas Lietuvoje yra paplites, taciau studenty vartojimo
kontekstas turi savy ypatumy. Dél to Vilniaus universiteto studenty kofeino vartojimo tyrimas yra
aktualus, nes leidzia jvertinti ne tik vartojimo paplitima, bet ir motyvus, vartojimo laika, sgsajas su

miegu, stresu, studijy kriiviu bei studenty pozitirj j galimg kofeino poveikj sveikatai.
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2 TYRIMO METODALI IR APIMTIS

2.1 Tyrimo organizavimas

Atliktas kiekybinis momentinis tyrimas, taikant anoniminés anketinés apklausos metoda. Tyrimu siekta
jvertinti kofeino turin¢iy produkty vartojimo paplitimg tarp Vilniaus universiteto studenty, pagrindinius
vartojimo $altinius, motyvus ir su vartojimu susijusius veiksnius. Apklausai atlikti buvo parengtas

elektroninis klausimynas, kuris respondentams pateiktas naudojant Google Forms platforma.

2.2 Tyrimo objektas ir imtis

Tyrimo objektas — Vilniaus universiteto studenty kofeino turinéiy produkty vartojimo jprociai. Tyrime
dalyvavo 100 Vilniaus universiteto studenty. Respondentai buvo atrinkti netikimybinés patogiosios
atrankos buidu, platinant anketa studentams prieinamais internetiniais kanalais. | galuting analize

itrauktos 100 tinkamai uzpildyty ankety.

2.3 Tyrimo instrumentas

Tyrimo instrumentas — anoniminis klausimynas. Klausimyna sudare 30 klausimy, suskirstyty j keturias
dalis: demografiniai duomenys, kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznumas ir Saltiniai, su vartojimu
susije veiksniai bei studenty Zinios ir pozitris ] kofeino poveik;j sveikatai. Klausimyne vertinti tokie
aspektai kaip vartojimo daZnis, pasirenkami kofeino Saltiniai, suvartojami kiekiai, vartojimo laikas,

motyvai, miego kokybe, stresas, studijy kriivis ir patirti nepageidaujami poveikiai.

2.4 Duomeny rinkimas ir analize

Duomenys buvo renkami elektroniniu budu, naudojant Google Forms platformg. Surinkti atsakymai
eksportuoti | Microsoft Excel programa, kurioje atliktas pirminis duomeny perzitir¢jimas ir paruoSimas
statistinei analizei. ApraSomosios statistikos rezultatai pateikiami absoliuciais skaiciais ir procentais.
Sasajoms tarp pasirinkty kategoriniy kintamyjy jvertinti taikyta statistiné analizé¢ naudojant R

programg. Rezultatai pateikiami tekste ir lentelése.

21



2.5 Tyrimo etika

Tyrimas buvo vykdomas laikantis tyrimo etikos principy. Dalyvavimas apklausoje buvo savanoriskas,
respondentai buvo informuoti apie tyrimo tikslg ir tai, kad duomenys bus naudojami tik moksliniais
tikslais. Apklausa buvo anoniminé, nebuvo renkami respondentus tiesiogiai identifikuojantys

duomenys. Gauti rezultatai analizuojami ir pateikiami tik apibendrinta forma.

2.6 Statistinis duomeny apdorojimas

Surinkti tyrimo duomenys buvo eksportuoti i§ Google Forms platformos i Microsoft Excel programa ir
paruosti statistinei analizei. Prie$ atliekant analiz¢ duomenys buvo perziiiréti, jvertintas atsakymy
tinkamumas, pasalintas laiko Zymos stulpelis, kuris nebuvo reikSmingas tyrimo tikslui ir uzdaviniams. |

galuting analizg jtraukta 100 tinkamai uzpildyty klausimyny.

Pirmin¢ aprasomoji analizé atlikta Microsoft Excel programoje. Kategoriniai kintamieji buvo apraSomi
absoliuciais skaiciais ir procentais. Kadangi tyrime dalyvavo 100 respondenty, vienas respondentas
atitiko 1 %. Klausimuose, kuriuose respondentai gal¢jo pasirinkti kelis atsakymo variantus, procenty
suma galéjo vir§yti 100 %. Tokie klausimai buvo susij¢ su kofeino turin¢iy produkty Saltiniais,

vartojimo motyvais, informacijos Saltiniais ir patirtais nepageidaujamais poveikiais.

Sasajy tarp pasirinkty kategoriniy kintamyjy analiz¢ atlikta naudojant R statistinés analizés programa.
Siekiant i§samiau jvertinti kofeino turinciy produkty vartojimo ypatumus, buvo sudarytos kryZminés
lentelés. Kai kurios atsakymy kategorijos buvo sujungtos, kad biity galima aiskiau palyginti
respondenty grupes ir uZtikrinti tinkamesnes statistinio testo taikymo salygas. PavyzdZiui, kofeino
turin¢iy produkty vartojimo daznumas buvo grupuojamas j kasdienj ir ne kasdienj vartojima, miego
kokybé — i labai gera / gerg ir viduting / prasta, o streso daznumas — j daznai patiriamg stresg ir retai

arba niekada patiriamg stresg.

Kategoriniy kintamyjy sasajoms jvertinti taikytas chi kvadrato kriterijus, nes $is testas naudojamas
rySiams tarp kategoriniy kintamyjy vertinti [30]. Analizuojant 2x2 kryZmines lenteles taikyta Yates
testinumo pataisa. StatistiSkai reikSmingu skirtumu laikyta, kai p < 0,05. Kai duomeny pasiskirstymas
neatitiko chi kvadrato kriterijaus taikymo saglygy dél mazo tikétino daznio atskirose Igstelése, rezultatai
buvo vertinami atsargiai, daugiau démesio skiriant apraSomajai tendencijy analizei.
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Siekiant papildomai apibadinti nustatyty sasajy stipruma, pateiktas Cramerio V koeficientas. Sis
rodiklis naudotas kaip papildomas sasajos stiprumo jvertinimas: kuo Cramerio V reik§mé didesné, tuo
stipresné analizuojamy kategoriniy kintamyjy sasaja. Cramerio V buvo vertinamas kartu su p reikSme,

todél statistiSkai reikSmingais laikyti tik tie rezultatai, kuriy p reikSmé buvo mazesné nei 0,05.

Rezultaty dalyje pateikiamos tyrimo tikslui ir uzdaviniams svarbiausios s3sajos: streso daznumo ir
kofeino turin¢iy produkty vartojimo padidéjimo streso metu, zinojimo apie saugy kofeino kiekj ir savo
ziniy vertinimo, kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznumo ir sunkumo apsieiti be kofeino turin¢iy
produkty, kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznumo ir miego kokybés, miego trukmés ir kofeino
turin¢iy produkty vartojimo miego trikumui kompensuoti bei studijy kriivio ir vartojimo padidéjimo

prie§ egzaminus ar atsiskaitymus sgsajos.

Statistinis duomeny apdorojimas pasirinktas atsizvelgiant j tyrimo pobudj ir klausimyno struktiira, nes
dauguma tyrime vertinty kintamyjy buvo kategoriniai. Tokio pobtidzio analizé leido ne tik aprasyti
bendra kofeino turinciy produkty vartojimo paplitima, bet ir jvertinti, ar tam tikri veiksniai, tokie kaip
stresas, miego trukmé, studijy kriivis ar Zinios apie kofeing, buvo susije su respondenty vartojimo

iprociais.
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3 TYRIMO REZULTATAI

Siame skyriuje pateikiami Vilniaus universiteto studenty apklausos rezultatai. | galutine analize jtraukta
100 tinkamai uzpildyty klausimyny. Rezultatai pateikiami absoliuciais skaiciais ir procentais. Kadangi
tyrime dalyvavo 100 respondenty, vienas respondentas atitinka 1 %. Klausimuose, kuriuose
respondentai galéjo pasirinkti kelis atsakymo variantus, procenty suma gali vir§yti 100 %.

Rezultaty analiz¢ atlikta keliais etapais. Pirmiausia apraSyta respondenty demografiné charakteristika,
véliau analizuotas kofeino turin€iy produkty vartojimo paplitimas, pagrindiniai kofeino Saltiniai,
suvartojami kiekiai, vartojimo laikas ir vartojimo poky¢iai sesijos metu. Toliau vertinti vartojimo
motyvai, miego, streso ir studijy kriivio veiksniai, patirti nepageidaujami poveikiai bei studenty zinios
ir poziiris | kofeino poveikj sveikatai. Siekiant i§samiau jvertinti kofeino turin¢iy produkty vartojimo
ypatumus, papildomai analizuotos sgsajos tarp pasirinkty kintamyjy, sudarant kryZmines lenteles.
Kategoriniy kintamyjy sasajoms jvertinti taikytas chi kvadrato kriterijus, kai duomenys atitiko Sio testo

taikymo salygas .

3.1 Respondenty demografiné charakteristika

Tyrime dalyvavo 100 Vilniaus universiteto studenty. DidZiausig respondenty dalj sudaré 21-23 mety
amziaus studentai — 60 respondenty. 24—26 mety amziaus grup¢je buvo 23 respondentai, 27 mety ir
vyresniy grupéje — 10 respondenty, o 18-20 mety grupéje — 7 respondentai.

Pagal lytj daugiausia respondenty buvo moterys — 72 %. Vyrai sudaré¢ 27 %, o 1 % respondenty
pasirinko atsakymg ,,Kita / nenoriu atsakyti. Vertinant respondenty pasiskirstyma pagal fakulteta,
didziausig dalj sudaré Medicinos fakulteto studentai — 67 %. Kity fakultety studenty dalis buvo
mazesné: Komunikacijos fakulteto studentai sudaré 8 %, Matematikos ir informatikos fakulteto — 6 %,
Ekonomikos ir verslo administravimo fakulteto — 5 %, Filosofijos fakulteto — 3 %, o kitus fakultetus
nurodé 11 % respondenty.

Pagal kursg daugiausia respondenty buvo 4 kurso ar aukstesniy kursy studentai — 63 %. Trecio kurso

studentai sudaré 16 %, antro kurso — 12 %, o pirmo kurso — 9 %. Tokia respondenty strukttira rodo, kad
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tyrime daugiausia dalyvavo vyresniy kursy studentai, kurie jau turi ilgesng¢ studijy patirt ir galimai

susiformavusius kofeino turin¢iy produkty vartojimo jprocius.

1 lentelé. Respondenty demografiné charakteristika

Rodiklis Kategorija n %
Amzius 18-20 7 7
Amzius 21-23 60 60
Amzius 24-26 23 23
Amzius 27 ir daugiau 10 10
Lytis Moteris 72 72
Lytis Vyras 27 27
Lytis Kita / nenoriu atsakyti 1 1
Fakultetas Medicinos 67 67
Fakultetas Filosofijos 3 3
Fakultetas Ekonomikos ir verslo administravimo 5 5
Fakultetas Komunikacijos 8 8
Fakultetas Matematikos ir informatikos 6 6
Fakultetas Kitas 11 11
Kursas 1 9 9
Kursas 2 12 12
Kursas 3 16 16
Kursas 4 ar daugiau 63 63

3.2 Kofeino turin¢iy produkty vartojimo paplitimas

Analizuojant kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznuma nustatyta, kad jy vartojimas tirtoje studenty

grup¢je buvo labai paplites. Kasdien kofeino turin¢ius produktus vartojo 80 % respondenty, kelis kartus

per savaite — 19 %, o retai — 1 %. Nei vienas respondentas nenurodé, kad kofeino turin¢iy produkty

visiSkai nevartoja.

Sie rezultatai rodo, kad beveik visi tyrime dalyvave studentai kofeino turingius produktus vartoja

reguliariai. Kasdien arba kelis kartus per savaite Siuos produktus vartojo 99 % respondenty. Tai leidZia

teigti, kad tiriamoje Vilniaus universiteto studenty grupéje kofeino turin¢iy produkty vartojimas yra ne

atsitiktinis, o jprastas kasdienybés ar savaités jprociy elementas.

2 lentelé. Kofeino turin¢iy produkty vartojimo daZznumas

Vartojimo daZnumas n %
Taip, kasdien 80 80
Kelis kartus per savaite 19 19
Retai 1 1
Nevartoju 0 0

Respondenty taip pat buvo klausiama, kiek mety jie reguliariai vartoja kofeino turin¢ius produktus.

Didziausia dalis respondenty — 42 % — nurodé, kad kofeino turincius produktus reguliariai vartoja

daugiau nei 6 metus. Dar 33 % respondenty juos vartoja 4—6 metus, 19 % — 1-3 metus, o maziau nei
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3 lentelé. Reguliaraus vartojimo trukmé

Reguliaraus vartojimo trukmé n Y%
<1 metus 6 6
1-3 metus 19 19
4-6 metus 33 33
Daugiau nei 6 42 42

vienerius metus — 6 %. Taigi, trys ketvirtadaliai respondenty kofeino turin¢ius produktus reguliariai

vartojo 4 metus ar ilgiau.

3.3 Dazniausiai vartojami kofeino Saltiniai

Vertinant pagrindinius kofeino Saltinius nustatyta, kad dazniausiai respondentai vartojo kava. Ja nurodé
94 % apklaustyjy. Antras pagal daznuma kofeino Saltinis buvo arbata, kurig vartojo 59 % respondenty.
Energiniai gérimai buvo vartojami 49 % respondenty, gaivieji gérimai su kofeinu — 39 %, o maisto
papildus, tabletes ar miltelius su kofeinu nurod¢ vartojantys 6 % respondenty.

Kadangi Siame klausime respondentai galéjo pasirinkti kelis atsakymo variantus, procenty suma vir$ija
100 %. Gauti rezultatai rodo, kad kava yra aiskiai dominuojantis kofeino $altinis tirtoje studenty
grup¢je. Vis délto svarbu tai, kad nemaza dalis respondenty kofeino gauna ir i$ kity Saltiniy — arbatos,
energiniy bei gaiviyjy gérimy. Tai reiskia, kad bendras kofeino suvartojimas gali susidaryti ne i§ vieno

produkto, o i§ keliy kofeino Saltiniy per diena.

4 lentelé. Dazniausiai vartojami kofeino Saltiniai

Kofeino $altinis n Y%
Kava 94 94
Arbata (juoda, Zalioji, matcha ir pan.) 59 59
Energiniai gérimai 49 49
Gaivieji gérimai su kofeinu (pvz., kola) 39 39
Maisto papildai / tabletés / milteliai su kofeinu 6 6

3.4 Kofeino turin¢iy produkty suvartojami kiekiai ir vartojimo laikas

Respondenty buvo klausiama, kiek skirtingy kofeino turinéiy produkty jie vidutiniskai suvartoja ta
diena, kai juos vartoja. Vertinant kavos vartojima nustatyta, kad dazniausiai respondentai per dieng
1Sgeria 2 puodelius kavos — taip nurodé 37 %. Vieng puodel; kavos per dieng iSgeria 28 %, tris
puodelius — 21 %. Kavos nevartoja 11 % respondenty, 4-5 puodelius per dieng nurod¢ iSgeriantys 2 %,
o 6 ir daugiau puodeliy — 1 % respondenty.

Arbatos vartojimas buvo kiek maziau intensyvus. 36 % respondenty nurod¢, kad arbatos nevartoja, 35
% iSgeria vieng puodelj per dieng, 21 % — du puodelius, 7 % — tris puodelius, o 1 % — 4-5 puodelius

per dieng. Energiniai gérimai, gaivieji gérimai su kofeinu ir papildai buvo vartojami re€iau nei kava ar
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5 lentelé. Kofeino turinéiy produkty suvartojimo kiekiai

Produktas Kiekis n Y%
Kava (puodeliai/d.) 0 11 11
Kava (puodeliai/d.) 1 28 28
Kava (puodeliai/d.) 2 37 37
Kava (puodeliai/d.) 3 21 21
Kava (puodeliai/d.) 4-5 2 2
Kava (puodeliai/d.) 6 ar daugiau 1 1
Arbata (puodeliai/d.) 0 36 36
Arbata (puodeliai/d.) 1 35 35
Arbata (puodeliai/d.) 2 21 21
Arbata (puodeliai/d.) 3 7 7
Arbata (puodeliai/d.) 4-5 1 1
Arbata (puodeliai/d.) 6 ar daugiau 0 0
Energiniai gérimai (skardinés/d.) 0 66 66
Energiniai gérimai (skardinés/d.) 1 28 28
Energiniai gérimai (skardinés/d.) 2 5 5
Energiniai gérimai (skardinés/d.) 3 1 1
Energiniai gérimai (skardinés/d.) 4 ar daugiau 0 0
Gaivieji gérimai su kofeinu (vnt./d.) 0 67 67
Gaivieji gérimai su kofeinu (vnt./d.) 1 28 28
Gaivieji gérimai su kofeinu (vnt./d.) 2 3 3
Gaivieji gérimai su kofeinu (vnt./d.) 3 1 1
Gaivieji gérimai su kofeinu (vnt./d.) 4 ar daugiau 1 1
Papildai su kofeinu (porcijos/d.) 0 95 95
Papildai su kofeinu (porcijos/d.) 1 4 4
Papildai su kofeinu (porcijos/d.) 2 1 1
Papildai su kofeinu (porcijos/d.) 3 0 0
Papildai su kofeinu (porcijos/d.) 4 ar daugiau 0 0

arbata, taciau jy vartojimas iSlieka aktualus, nes Sie produktai gali biiti pasirenkami situaciskai,

pavyzdziui, mokantis, jau¢iant nuovargj ar prie§ atsiskaitymus.

Analizuojant vartojimo laikg nustatyta, kad dauguma respondenty kofeino turin¢ius produktus
dazniausiai vartoja ryte — 62 %. Dieng kofeina dazniausiai vartoja 31 %, vakare — 5 %, o naktj —2 %
respondenty. Tai rodo, kad didZioji dalis respondenty kofeing vartoja pirmoje dienos pus¢je arba dienos
metu. Vis delto 7 % respondenty nurodé¢ kofeing dazniausiai vartojantys vakare arba naktj, o §i grupé

yra svarbi vertinant galimg poveikj miegui.

6 lentelé. Vartojimo laikas

Dazniausias vartojimo laikas n %
Ryte 62 62
Diena 31 31
Vakare 5 5
Naktj 2 2
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Vertinant kofeino turinéiy produkty vartojimo pokycius sesijos ar egzaminy metu nustatyta, kad 53 %
respondenty $iuo laikotarpiu kofeino turin¢ius produktus vartoja dazniau nei jprastai. 44 % respondenty
nurodé, kad jy vartojimas islieka panasus kaip jprastai, 1 % vartoja re¢iau, o 2 % visai nevartoja. Sie
rezultatai rodo, kad daugiau nei pusei respondenty egzaminy ar sesijos laikotarpis yra susij¢s su

padidéjusiu kofeino turin¢iy produkty vartojimu.

3.5 Kofeino turin¢iy produkty vartojimo motyvai

7 lentelé. Vartojimo pokytis sesijos / egzaminy metu

Pokytis sesijos / egzaminy metu n %
Vartoju dazniau nei jprastai 53 53
Panasiai kaip jprastai 44 44
Rediau 1 1
Visai nevartoju 2 2

Respondenty buvo klausiama, dé¢l kokiy priezas¢iy jie vartoja kofeino turincius produktus. Kadangi
buvo galima pasirinkti kelis atsakymo variantus, procenty suma virsija 100 %. Dazniausias vartojimo
motyvas buvo siekis i$likti zvaliam ir budriam — §j atsakymg pasirinko 65 % respondenty. Labai
panaSiai daZnai buvo nurodytas ir mieguistumo ar nuovargio mazinimas — 62 %. D¢l skonio kofeino
turin¢ius produktus vartojo 53 %, dél jproc¢io — 47 %, o geresn¢ koncentracijg studijoms kaip motyva
nurodé 46 % respondenty.

Sie rezultatai rodo, kad kofeino turinéiy produkty vartojimas tirtoje studenty grupéje yra susijes ne tik
su skonio ar jprocio veiksniais, bet ir su funkciniu kofeino poveikiu. Daugiau nei pusé respondenty
kofeing siejo su budrumu ir nuovargio mazinimu, o beveik pus¢ — su geresne koncentracija studijoms.
Tokia rezultaty kryptis atitinka literatiiroje apraSomus studenty kofeino vartojimo motyvus, kuriuose
daZnai i8skiriamas budrumo palaikymas, nuovargio maZinimas ir akademinio darbingumo siekis

[12,26,28].

8 lentelé. Kofeino vartojimo motyvai

Vartojimo motyvas n %
Siekiu islikti zvalus (-1) ir budrus (-1) 65 65
Geriau susikoncentruoju studijoms 46 46
Mazina mieguistumg / nuovargj 62 62
D¢l skonio 53 53
D¢l jproc€io (sunku apsieiti be kavos/arbatos ir pan.) 47 47
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3.6 Miego, streso ir studijy kriivio veiksniai

Vertinant respondenty miego trukme nustatyta, kad didziausia dalis studenty per para vidutiniskai
miegojo 7-8 val. — taip nurodé 52 % respondenty. Vis délto 36 % respondenty miegojo 5—6 val., 0 4 %
—maziau nei 5 val. per parag. Taigi 40 % apklaustyjy miegojo maziau nei 7 val. per parg. Daugiau nei 8
val. miegojo 8 % respondenty.

Respondenty miego kokybé dazniausiai buvo vertinama kaip gera — taip atsaké 53 % studenty. Labai
gera miego kokybe nurodeé 11 %, viduting — 28 %, o prasta — 8 % respondenty. Tai rodo, kad nors
daugiau nei pusé respondenty savo miego kokybe vertino teigiamai, daugiau nei trecdalis jg jvertino tik

kaip viduting arba prasta.

9 lentelé. Miego trukmé

Miego trukmé n Y%
<5 val. 4 4
5-6 val. 36 36
7-8 val. 52 52
>8 val. 8 8
10 lentelé. Miego kokybé

Miego kokybé n %
Labai gera 11 11
Gera 53 53
Vidutiné 28 28
Prasta 8 8

Vertinant subjektyvy kofeino poveikj miegui nustatyta, kad 45 % respondenty nurode, jog kofeino
turin¢iy produkty vartojimas Siek tiek veikia jy miega, o 7 % teige¢, kad kofeinas labai sutrikdo miegg.
35 % respondenty nurod¢, kad kofeinas jy miegui jtakos neturi, o 13 % nezinojo, ar toks poveikis
pasireiSkia. Taigi 52 % respondenty nurodé bent tam tikra kofeino poveikj miegui.

Respondenty taip pat buvo klausiama, ar jie vartoja kofeino turin¢ius produktus tam, kad kompensuoty
miego trikumg. DaZnai taip darantys nurodé¢ 22 % respondenty, kartais — 54 %, o niekada — 24 %. Tai
rodo, kad 76 % respondenty bent kartais kofeing vartoja kaip priemong¢ kompensuoti nepakankamag

miegg ar nuovargj.

11 lentelé. Kofeino poveikis miegui

Kofeino poveikis miegui n %
Taip, labai sutrikdo miega 7 7
Siek tiek veikia 45 45
Ne 35 35
Nezinau 13 13
12 lentelé. Kofeinas miego trikumui kompensuoti

Kofeinas miego triikumui kompensuoti n %
Taip, daznai 22 22
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Kartais 54 54

Niekada 24 24

Streso vertinimas parodé¢, kad dauguma respondenty studijy metu stresg patiria gana daznai. Kasdien
stresg jaute 28 % respondenty, kelis kartus per savaite — 47 %, retai — 21 %, o niekada — 4 %. Taigi 75
% respondenty stresg studijy metu jauté kasdien arba kelis kartus per savaitg.

Kofeino turin¢iy produkty vartojimo padidéjima streso metu pastebéjo 48 % respondenty. 40 % nurode,
kad stresas jy kofeino vartojimui jtakos neturi, o 12 % nezinojo. Sie rezultatai rodo, kad beveik pusei
apklaustyjy stresas gali biiti vienas 1§ veiksniy, susijusiy su didesniu kofeino turinciy produkty
vartojimu.

Vertinant studijy kruvj nustatyta, kad 49 % respondenty savo studijy krtivj vertino kaip labai didelj, 47

% — kaip vidutinj, o 4 % — kaip nedidelj. Kofeino turin¢iy produkty vartojimas, respondenty vertinimu,

13 lentelé. Streso daZnumas

Streso daZznumas n %
Kasdien 28 28
Kelis kartus per savaitg 47 47
Retai 21 21
Niekada 4 4
14 lentelé. Vartojimas padidéja jauciant stres

Vartojimas padidéja jauciant stresa n %
Taip 48 48
Ne 40 40
NeZinau 12 12

padeda susidoroti su studijy kriiviu 35 % apklaustyjy, kartais padeda 34 %, o 31 % nurode, kad
kofeinas susidoroti su studijy kriviu nepadeda.

Ypac ryskus rezultatas gautas vertinant kofeino turin¢iy produkty vartojima prie§ egzaminus ar
atsiskaitymus. 71 % respondenty nurodeé, kad prie§ egzaminus ar atsiskaitymus jy kofeino turin¢iy
produkty vartojimas did¢ja. Tai leidZia teigti, kad akademiskai intensyvesni laikotarpiai yra vienas

svarbiausiy konteksty, kuriuose studentai dazniau renkasi kofeino turin¢ius produktus.
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15 lentelé. Studijuy kriivis

Studijuy kruvis n Y%
Labai didelis 49 49
Vidutinis 47 47
Nedidelis 4 4
16 lentelé. Kofeinas ir studijuy kravis

Padeda susidoroti su studijy kriiviu n Y%
Taip 35 35
Ne 31 31
Kartais 34 34
17 lentelé. Vartojimas didéja prieS egzaminus / atsiskaitymus

Vartojimas didéja prieS egzaminus / o
atsiskaitymus " °
Taip 71 71
Ne 29 29

3.7 Nepageidaujami poveikiai po kofeino turin¢iy produkty vartojimo

Respondenty buvo klausiama, kokius nepageidaujamus poveikius jie yra patyre po kofeino turinciy
produkty vartojimo. Kadangi buvo galima pasirinkti kelis atsakymo variantus, procenty suma virsija
100 %. Dazniausiai nurodytas nepageidaujamas poveikis buvo Sirdies plakimas — ji patyré 66 %
respondenty. Nerima nurodé 41 %, nemigg — 40 %, drebulj — 34 %, virskinimo sutrikimus — 20 %

respondenty. Tik 16 % apklaustyjy nurodé, kad nepageidaujamy poveikiy nepatyre.

e

gana dazni. Nors tyrimas neleidZia nustatyti priezastinio rysio tarp kofeino vartojimo ir §iy simptomuy,

respondenty atsakymai leidzia jvertinti, kokius pojucius studentai subjektyviai sieja su kofeino turinciy

produkty vartojimu. DaZniausiai nurodyti simptomai — Sirdies plakimas, nerimas ir nemiga — atitinka

literatiiroje daznai minimus didesnio kofeino kiekio ar individualaus jautrumo kofeinui pozymius

[8,15].
18 lentelé. Patirti nepageidaujami poveikiai
Nepageidaujamas poveikis n %
Nerimas 41 41
Sirdies plakimas 66 66
Drebulys 34 34
Nemiga 40 40
Virskinimo sutrikimai 20 20
Nepatyriau 16 16

3.8 Studenty Zinios ir poziiiris ] kofeino poveikj sveikatai

Vertinant studenty pozitirj i galima kofeino poveiki sveikatai nustatyta, kad 78 % respondenty mano,
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jog kofeino turin€iy produkty vartojimas gali turéti neigiamy pasekmiy sveikatai. 16 % respondenty su

tuo nesutiko, o 6 % nezinojo. Tai rodo, kad dauguma studenty suvokia galimg neigiamg kofeino

poveikj sveikatai, nors tai nebitinai reiSkia, kad jie riboja vartojima.

Paklausus, ar respondentai zino, kiek kofeino miligramais laikoma saugu suvartoti per parg suaugusiam

Zmogui, 43 % nurodé Zinantys, o 57 % — nezinantys. Sis rezultatas svarbus, nes nors dauguma

respondenty pripazjsta galima kofeino Zalg, daugiau nei pusé jy nezino konkrecios saugaus suvartojimo

ribos. Tai rodo tam tikrg skirtuma tarp bendro rizikos suvokimo ir konkre¢iy zZiniy apie saugy kofeino

kiekj.
19 lentelé. Poziiiris j neigiamas pasekmes
Gali turéti neigiamy pasekmiy n Y%
Taip 78 78
Ne 16 16
NeZinau 6 6
20 lentelé. Saugaus kofeino Kiekio Zinojimas
Zino saugy kofeino kiekij n Y%
Taip 43 43
Ne 57 57

Informacijos apie kofeing respondentai dazniausiai gavo i§ interneto straipsniy arba socialiniy tinkly —

§1 Saltin] nurodé 67 %. Medicinos specialistus arba paskaitas kaip informacijos Saltinj nurodé 39 %,
draugus ar paZjstamus — 32 %, o 20 % respondenty nurod¢, kad Sia tema nesidomi. Kadangi buvo
galima pasirinkti kelis atsakymo variantus, procenty suma virsija 100 %.

Sie rezultatai rodo, kad studenty informacija apie kofeing dazniausiai gaunama i§ neformaliy arba
lengvai prieinamy Saltiniy. Nors dalis respondenty informacijg gauna i§ medicinos specialisty ar

paskaity, dominuojantis informacijos Saltinis i§lieka internetas ir socialiniai tinklai.

21 lentelé. Informacijos apie kofeing $altiniai

Informacijos $altinis n %
Interneto straipsniai / socialiniai tinklai 67 67
Medicinos specialistai / paskaitos 39 39
Draugai, pazjstami 32 32
Nesidomiu 20 20

Vertinant poziiirj ] kofeino poveiki mokymuisi ir sveikatai nustatyta, kad 25 % respondenty visiskai
sutiko su teiginiu, jog kofeino turintys produktai padeda geriau mokytis ir susikaupti, 0 57 % su tuo
sutiko 1§ dalies. 18 % respondenty su Siuo teiginiu nesutiko. Tai rodo, kad dauguma respondenty

kofeing bent i§ dalies sieja su geresniu mokymusi ar koncentracija.
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Su teiginiu, kad per didelis kofeino kiekis kelia pavojy sveikatai, visiskai sutiko 68 % respondenty, 1§
dalies sutiko 30 %, o nesutiko tik 2 %. Taigi beveik visi respondentai bent i§ dalies pripazino, kad per

didelis kofeino kiekis gali biti pavojingas sveikatai.

22 lentelé. PoZiiiris i kofeino naudg mokymuisi

Kofeinas padeda mokytis ir susikaupti n Y%
Visigkai sutinku 25 25
I§ dalies sutinku 57 57
Nesutinku 18 18
23 lentelé. PoZiiiris i per didelio kofeino kiekio rizika

Per didelis kiekis kelia pavoju n Y%
Visigkai sutinku 68 68
I§ dalies sutinku 30 30
Nesutinku 2 2

Respondenty taip pat buvo klausiama, ar, jy nuomone, jaunimas vartoja per daug kofeino turin¢iy
produkty. 73 % respondenty atsaké teigiamai, 9 % — neigiamai, o 18 % neZzinojo. Paklausus, ar jie
planuoty mazinti kofeino turin¢iy produkty vartojima suzinoje¢ apie galimag neigiama poveikj, 40 %
nurodé, kad planuoty, 39 % atsaké ,,galbiit*, o 21 % neplanuoty.

Be to, 61 % respondenty nurodé, kad jiems sunku apsieiti be kofeino turin¢iy produkty, 32 % teigé, kad
nesunku, o 7 % nezinojo. Savo zinias apie kofeino poveikj organizmui 24 % respondenty vertino kaip

puikias, 55 % — kaip vidutines, 18 % — kaip menkas, o 3 % nurodé neturintys Ziniy.

24 lentelé. Poziiiris i jaunimo kofeino vartojimg

Jaunimas vartoja per daug n %
Taip 73 73
Ne 9 9
Nezinau 18 18
25 lentelé. Vartojimo maZinimo ketinimai

Planuoty mazinti suZinojus apie Zala n Y%
Taip 40 40
Ne 21 21
Galbiit 39 39
26 lentelé. Sunkumas apsieiti be kofeino

Sunku apsieiti be kofeino n %
Taip 61 61
Ne 32 32
NeZinau 7 7
27 lentelé. Ziniy apie kofeina vertinimas

Ziniy vertinimas n Y%
Puikiai informuotas (-a) 24 24
Vidutiniskai informuotas (-a) 55 55
Menkai informuotas (-a) 18 18
Neturiu Ziniy 3 3
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28 lentelé. Sasajy tarp pasirinkty kintamyjy statistinés analizés suvestiné

Analizuota sasaja 0 p reik§mé Cramerio V Vertinimas
Streso daznumas ir 6,464 0,011 0,254 Statistiskai

kofeino turin¢iy reik§minga sasaja
produkty vartojimo
padidéjimas streso

metu

Saugaus kofeino 10,487 0,001 0,324 StatistiSkai

kiekio zinojimas ir reikSminga sasaja

savo ziniy vertinimas

Kofeino turinéiy 3,597 0,058 0,190 Statistiskai
produkty vartojimo nereikSminga
daznumas ir tendencija

sunkumas apsieiti be
kofeino turinciy

produkty

Kofeino turinéiy 0,133 0,715 0,036 StatistiSkai
produkty vartojimo reik§mingos s3sajos
daznumas ir miego nenustatyta

kokybé

Miego trukmé ir 0,276 0,599 0,053 Statistiskai

kofeino turin¢iy reik§mingos s3sajos
produkty vartojimas nenustatyta

miego trikumui

kompensuoti

Studijy kruvis ir 0,098 0,754 0,031 StatistiSkai

kofeino turinCiy reik§mingos s3sajos
produkty vartojimo nenustatyta

didéjimas pries
egzaminus /
atsiskaitymus

3.9 Sasajy tarp pasirinkty kintamyjy analizé

Siekiant i§samiau jvertinti kofeino turin¢iy produkty vartojimo ypatumus, buvo analizuotos s3sajos tarp
pasirinkty kintamyjy. Kadangi dauguma klausimyno klausimy buvo kategoriniai, sgsajoms vertinti
buvo sudaromos kryzminés lentelés. Analizei kai kurios atsakymy kategorijos buvo sujungtos, kad biity
galima aiSkiau palyginti respondenty grupes ir uztikrinti tinkamesnes statistinio testo taikymo salygas.
StatistiSkai reikSmingu laikytas skirtumas, kai p < 0,05.

Pirmiausia atlikta bendra pasirinkty sgsajy statistinés analizes suvestin€. Joje pateikiamos chi kvadrato
kriterijaus reikSmés, p reikSmes ir Cramerio V koeficientas. Tai leidzia ne tik nustatyti, ar sasaja

statistiSkai reikSminga, bet ir jvertinti jos stipruma.

Pastaba. y? — chi kvadrato kriterijaus reikSmé, p — statistinio reikSmingumo reikSme. Visoms pateiktoms
2x2 kryzminéms lenteléms laisvés laipsniy skaicius buvo df = 1. Analizuojant 2x2 lenteles taikyta

Yates testinumo pataisa. StatistiSkai reikSminga sasaja laikyta, kai p < 0,05.

Atlikus sgsajy analize nustatytos dvi statistiSkai reikSmingos sgsajos. Pirma, streso daznumas buvo

statistiSkai reikSmingai susijes su kofeino turin¢iy produkty vartojimo padidéjimu streso metu (> =
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6,464; p =0,011). Studentai, kurie stresg jauté kasdien arba kelis kartus per savaite, dazniau nurodé,
kad jy kofeino turin¢iy produkty vartojimas padidéja jauciant stresg. Antra, saugaus kofeino kiekio
zinojimas buvo statistiskai reik§mingai susijes su geresniu savo ziniy apie kofeino poveikj vertinimu (y?
=10,487; p=0,001). Tai rodo, kad respondentai, turintys konkretesniy Ziniy apie saugy kofeino kiekj,

dazniau savo informuotuma vertino kaip puiky arba vidutin;.

Kofeino turin¢iy produkty vartojimo daznumo ir sunkumo apsieiti be kofeino turinciy produkty sasaja
nepasiekeé statistinio reik§mingumo ribos, ta¢iau buvo artima jai (% = 3,597; p = 0,058). Sj rezultata
galima vertinti kaip tendencija, rodancia, kad kasdien kofeing vartojantys respondentai dazniau
subjektyviai jau¢ia sunkuma apsieiti be kofeino turinciy produkty. Kitose analizuotose sgsajose
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Tai leidZia manyti, kad vien kofeino turinéiy produkty
vartojimo daznumas Siame tyrime nebuvo pakankamas veiksnys miego kokybés skirtumams paaiskinti,
o studijy krivio vertinimas nebuvo statistiSkai reikSmingai susijes su kofeino turin¢iy produkty

vartojimo padidéjimu prie§ egzaminus ar atsiskaitymus.
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4 TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

4.1 Kofeino turin¢iy produkty vartojimo paplitimas ir pagrindiniai kofeino

Saltiniai

Atlikto tyrimo rezultatai parod¢, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas tirtoje Vilniaus universiteto
studenty grupéje buvo labai paplitgs. Kasdien kofeino turin¢ius produktus vartojo 80 % respondenty, o
kasdien arba kelis kartus per savaite — 99 % respondenty. Nei vienas respondentas nenurodé, kad
kofeino turin¢iy produkty visiskai nevartoja. Tokie rezultatai leidzia teigti, kad kofeino turintys
produktai daugeliui apklausty studenty yra jprasta kasdienybés arba savaités rutinos dalis.

Sie rezultatai atitinka uZsienio tyrimy duomenis, kuriuose taip pat nurodoma, kad kofeino turinéiy
produkty vartojimas studenty populiacijoje yra placiai paplitgs. Mahoney ir kt. tyrime nustatyta, kad
bent karta per paskutinius metus kofeing vartojo 92 % koledzo studenty, o vidutinis kofeino
suvartojimas tarp vartotojy sieké 173 mg per dieng [26]. Naujosios Zelandijos aukstojo mokslo
studenty tyrime kofeing reguliariai vartojo 99,1 % dalyviy [28]. PanasSios tendencijos nustatytos ir
Ispanijos bakalauro studenty tyrime, kuriame kofeing vartojo didzioji dalis respondenty, o kava buvo
vienas svarbiausiy kofeino $altiniy [38]. Sio darbo rezultatai yra artimi minétiems tyrimams ir leidzia
teigti, kad kofeino turiniy produkty vartojimas tarp apklausty Vilniaus universiteto studenty yra jprasta
studenty kasdienybés dalis.

Dazniausias kofeino $altinis Siame tyrime buvo kava — ja nurodé vartojantys 94 % respondenty. Arbata
buvo antras pagal daznuma Saltinis, ja vartojo 59 % respondenty. Energiniai gérimai buvo vartojami 49
% respondenty, o gaivieji gérimai su kofeinu — 39 %. Sie rezultatai rodo, kad kava tirtoje studenty
grup¢je aiSkiai dominavo kaip pagrindinis kofeino Saltinis, taiau nemaza dalis studenty kofeino gavo ir

18 kity produkty.

Lietuvos gyventojy tyrimuose taip pat nurodoma, kad kava yra vienas svarbiausiy kofeino Saltiniy. R.
Stuko ir V. Dobrovolskij tyrime nustatyta, kad didZiausia su kofeino turinciais produktais gaunamo
kofeino dalis Lietuvoje tenka biutent kavai [5]. Vis délto E. Acus ir R. Stuko atliktame Vilniaus
universiteto studenty tyrime daZniausiai vartojami kofeino turintys produktai buvo arbata, Sokoladas ir
kava, o energiniy gérimy vartojimas buvo retesnis [6]. Lyginant Siuos duomenis su $io darbo

rezultatais, galima pastebéti, kad Siame tyrime kava buvo rySkiai dominuojantis produktas, o energinius
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gérimus nurodé vartojantys beveik pusé respondenty. Tokj skirtumg galéjo lemti imties sudétis, tyrimo
laikotarpis, studenty jprociy kaita ar energiniy gérimy prieinamumo ir populiarumo didéjimas tarp
jauny zmoniy.

Svarbu ir tai, kad dalis respondenty vartojo ne viena, o kelis kofeino Saltinius. Tai reiskia, kad bendras
kofeino kiekis gali susidaryti i§ keliy produkty per dieng: kavos, arbatos, energiniy ar gaiviyjy gérimy.
Sis aspektas svarbus vertinant galima kofeino suvartojimo rizika, nes vien tik kavos puodeliy skaigius

ne visada tiksliai parodo bendra kofeino ekspozicija.

4.2 Kofeino turin¢iy produkty vartojimo motyvai

Tyrimo rezultatai parodé, kad dazniausi kofeino turinéiy produkty vartojimo motyvai buvo siekis islikti
zvaliam ir budriam, mieguistumo ar nuovargio mazinimas, skonis, jprotis ir geresné koncentracija
studijoms. Siekj i§likti Zvaliam ir budriam nurodé 65 % respondenty, mieguistumo ar nuovargio
mazinimg — 62 %, skonj — 53 %, iproti — 47 %, o geresn¢ koncentracijg studijoms — 46 %. Tokie
rezultatai rodo, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas tirtoje studenty grupéje neapsiribojo vien
skonio ar jprocio veiksniais. Didelei daliai studenty kofeinas buvo susij¢s su funkciniu poveikiu —
budrumo palaikymu, nuovargio maZzinimu ir susikaupimu.

Sie duomenys atitinka kity tyréjy gautus rezultatus. Choi tyrime, kuriame buvo vertinti studenty
kofeino turin¢iy gérimy vartojimo motyvai, iSskirtos tokios pagrindinés motyvy grupés kaip budrumas,
skonis, nuotaika, socializacija, suvokiama nauda sveikatai ir jprotis [12]. Mahoney ir kt. tyrime
studentai taip pat dazniausiai nurodé kofeing vartojantys dél budrumo, skonio, koncentracijos gerinimo,
energijos didinimo, nuotaikos gerinimo ar streso mazinimo [26]. Sio darbo rezultatai i§ esmés sutampa
su mingetais tyrimais, nes dazniausiai nurodyti motyvai buvo susij¢ su budrumu, nuovargio mazinimu ir
koncentracija.

ReikSminga tai, kad daugiau nei pusé respondenty nurodé sesijos arba egzaminy metu kofeino turincius
produktus vartojantys dazniau nei jprastai, o 71 % respondenty teige, kad jy kofeino turin¢iy produkty
vartojimas didéja prie§ egzaminus ar atsiskaitymus. Tai leidzia manyti, kad akademiskai intensyvesni
laikotarpiai yra vienas svarbiausiy konteksty, kuriuose studentai dazniau renkasi kofeino turincius
produktus. Panasi tendencija aprasoma ir medicinos studenty tyrimuose, kuriuose kofeinas daznai
vartojamas siekiant sumazinti nuovargj, islikti budriems ir lengviau susidoroti su mokymosi

reikalavimais [44]. Tod¢l kofeinas Siuo atveju gali biiti suvokiamas kaip priemoné, padedanti laikinai
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padidinti darbinguma, sumazinti mieguistuma ir ilgiau iSlaikyti démes;.

Energiniy gérimy vartojimas taip pat yra svarbus vartojimo motyvy kontekste. Protano ir kt.
sisteminéje apzvalgoje ir metaanalizé€je nurodoma, kad energiniy gérimy vartojimas tarp universitety
studenty daZnai siejamas su protinés ir fizinés veiklos stimuliavimu [11]. Sio darbo rezultatai rodo, kad
energinius gérimus vartojo beveik pusé respondenty, todél $i produkty grupé studenty populiacijoje
iSlieka aktuali. Nors kava buvo dominuojantis kofeino Saltinis, energiniy gérimy vartojimas gali buti
labiau susijes su konkreciomis situacijomis, pavyzdziui, mokymusi, nuovargiu, egzaminais ar poreikiu

greitai padidinti Zvaluma.

4.3 Kofeino turin¢iy produkty vartojimas miego, streso ir studijy kriivio

kontekste

Miego rezultatai parode, kad 40 % respondenty miegojo maziau nei 7 val. per parg, o 76 % respondenty
bent kartais vartojo kofeino turin¢ius produktus tam, kad kompensuoty miego tritkuma. Tai rodo, kad
daliai studenty kofeinas tampa priemone laikinai sumazinti nuovargj ir palaikyti darbinguma po
nepakankamo miego. Vis délto toks vartojimo modelis gali biiti problemiskas, nes kofeinas gali turéti
jtakos miego kokybei, ypac jei vartojamas antroje dienos pus¢je arba vakare.

Siame tyrime 52 % respondenty nurodé, kad kofeinas bent kazkiek veikia jy miega: 45 % teigé, kad
kofeinas Siek tiek veikia miegg, o 7 % — kad labai sutrikdo miegg. Literattiroje taip pat nurodoma, kad
kofeinas gali ilginti uzmigimo laika, trumpinti bendrg miego trukme, maZinti miego efektyvuma ir
bloginti subjektyviai vertinamg miego kokybe [29]. Todél studenty vartojimo laikas ir kofeino turin¢iy
produkty vartojimas miego triikumui kompensuoti yra svarbis aspektai, kuriuos verta vertinti kartu su
bendru vartojimo daznumu.

Nors Siame tyrime statistiSkai reikSmingos sgsajos tarp kofeino turinciy produkty vartojimo daznumo ir
miego kokybés nenustatyta, gauti apraSomieji rezultatai rodo, kad miego tema studenty grupg¢je iSlieka
aktuali. Kasdien kofeino turincius produktus vartojantys respondentai kiek dazniau nurodé viduting
arba prastg miego kokybe nei ne kasdien vartojantys respondentai, taciau skirtumas nebuvo statistiskai
reikSmingas. Tai leidZia manyti, kad vien vartojimo daZnumas néra pakankamas rodiklis miego kokybei
paaiskinti. Panasi kryptis matoma ir Malaizijos universitety studenty tyrime, kuriame kofeino
vartojimas buvo analizuotas kartu su miego kokybe ir psichologinés savijautos rodikliais, taciau vien

kofeino suvartojimas ne visada paaiskino miego ar psichikos sveikatos skirtumus [39]. Todél vertinant
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miego rezultatus svarbu atsizvelgti ne tik j kofeino turin¢iy produkty vartojimo fakta, bet ir j vartojimo
laika, bendra paros dozg, individualy jautrumg kofeinui, studijy kriivj ir miego rezimg. Tokj aiskinima
sustiprina ir Kaldenbach ir kt. atliktas studenty tyrimas, kuriame energiniy gérimy vartojimo daznumas
buvo siejamas su prastesniais miego rodikliais, todél miego rezultaty interpretacijoje svarbu atsizvelgti
ne tik j bendrg kofeino turinciy produkty vartojima, bet ir | pasirenkamg produkto tipg [33]. Studenty
miego kokybé¢ gali priklausyti ne nuo vieno veiksnio, todél kofeino turin¢iy produkty vartojima svarbu
vertinti kartu su kitais gyvenimo btido aspektais. Medicinos studenty tyrime kofeino vartojimas buvo
analizuotas kartu su miego kokybe ir neramiy kojy sindromo simptomais, todél §i tema buvo vertinama
platesniame miego sutrikimy kontekste [47].

Streso analizé buvo viena i§ svarbiausiy Sio tyrimo daliy. Net 75 % respondenty nurodé, kad stresa
studijy metu jaucia kasdien arba kelis kartus per savaite. Beveik pusé respondenty nurod¢, kad jauciant
stresg jy kofeino turinciy produkty vartojimas padidéja. Sasajy analize parode, kad streso daznumas
statistiSkai reikSmingai susij¢s su kofeino turin¢iy produkty vartojimo padidéjimu streso metu (p =
0,011). Studentai, kurie stresg jauté kasdien arba kelis kartus per savaite, reikSmingai dazniau nurodé
padidéjusj kofeino turin¢iy produkty vartojima streso metu nei tie, kurie stresg jauté retai arba niekada.
Studenty tyrimuose kofeino vartojimas daZnai analizuojamas kartu su stresu, nerimu ir miego kokybe,
nes Sie veiksniai studenty kasdienybg¢je gali biiti tarpusavyje susij¢ [35]. Tod¢l Siame darbe nustatyta
sasaja tarp streso daznumo ir kofeino turin¢iy produkty vartojimo padidéjimo streso metu yra logiska
platesnio studenty gyvenimo btido kontekste. Kofeino ir streso rySys studenty grupéje aptariamas ir
naujesniuose tyrimuose. Al-Garni ir kt. tyrime skirtingos kofeino vartojimo dozés buvo analizuotos
kartu su studenty patiriamu stresu, tod¢l §i tema aktuali vertinant, ar kofeinas studenty kasdienybéje
vartojamas kaip atsakas j didesnj psichologinj kriivi [50]. Tai papildo Sio darbo rezultaty interpretacija,
nes nustatyta sgsaja tarp streso daznumo ir kofeino turin¢iy produkty vartojimo padidéjimo streso metu
gali biiti susijusi su studenty bandymu palaikyti darbinguma stresinése situacijose.

Sis rezultatas leidzia manyti, kad stresas gali biti vienas svarbesniy veiksniy, susijusiy su didesniu
kofeino turin¢iy produkty vartojimu studenty grup¢je. Kofeinas tokiose situacijose gali biiti vartojamas
kaip priemoné trumpam padidinti darbinguma, sumazinti mieguistuma ar islaikyti susikaupima. Vis
delto svarbu pabrézti, kad kofeinas negali biiti laikomas ilgalaike streso valdymo priemone. Didesnis
vartojimas streso metu gali padéti trumpam sumazinti nuovargj, taciau jautresniems asmenims gali
sustiprinti nerimo, dirglumo ar $irdies plakimo pojucius [8,15].

Studijy kriivio rezultatai taip pat parodé aiSky akademin;j vartojimo konteksta. Beveik pusé respondenty

savo studijy krtivj vertino kaip labai didelj, o 71 % respondenty nurod¢, kad kofeino vartojimas didéja
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prieS egzaminus ar atsiskaitymus. Nors sgsaja tarp studijy kriivio ir vartojimo padidéjimo pries
egzaminus nebuvo statistiSkai reikSminga, pats vartojimo padidéjimo prie$ egzaminus daznis rodo, kad
kofeino turintys produktai studenty grupéje daznai vartojami intensyvesniais akademinio darbo

laikotarpiais.

4.4 Nepageidaujami poveikiai po kofeino turin¢iy produkty vartojimo

Nepageidaujamy poveikiy analizé parodé, kad dauguma respondenty yra patyre bent vieng
nepageidaujama pojitj po kofeino turinciy produkty vartojimo. Dazniausiai buvo nurodytas Sirdies
plakimas — 66 %. Nerima nurodé 41 %, nemigg — 40 %, drebuli — 34 %, o virSkinimo sutrikimus — 20
% respondenty. Tik 16 % respondenty nurodé, kad nepageidaujamy poveikiy nepatyre. Tai rodo, kad
subjektyviai jau¢iami nepageidaujami poveikiai tirtoje studenty grupéje buvo gana dazni.

Sie rezultatai atitinka literatiiroje aprasomus kofeino poveikius. Temple ir kt. i§samioje kofeino
saugumo apzvalgoje nurodoma, kad kofeino poveikis priklauso nuo dozés, vartojimo daznumo,
individualaus jautrumo ir kity veiksniy, o didesni kiekiai ar jautrumas kofeinui gali biiti susije su miego
sutrikimais, nerimu, Sirdies plakimu ir kitais nepageidaujamais pojuciais [8]. Liu ir kt. metaanalizéje
taip pat nurodoma, kad kofeino vartojimas gali biiti susijes su didesne nerimo rizika, ypac vartojant
didesnius kiekius [15]. Studenty grup¢je svarbu vertinti ne tik fizinius simptomus, bet ir psichologing
savijauta. Bertasi ir kt. tyrime kofeino vartojimas buvo analizuotas kartu su nerimo ir depresijos
simptomais kolegijos studenty grupé¢je, todel §i tema aktuali aptariant studenty patiriamus
nepageidaujamus pojucius [36].

Siame tyrime dazniausiai nurodytas nepageidaujamas poveikis buvo §irdies plakimas. Tai svarbu, nes
toks simptomas gali biiti ypac pastebimas studentams, kurie vartoja kelis kofeino Saltinius arba kofeing
vartoja greitai ir didesniais kiekiais. Nors §is tyrimas neleidzia nustatyti priezastinio rysio tarp kofeino
vartojimo ir nurodyty simptomy, respondenty atsakymai rodo, kad dalis studenty aiSkiai sieja tam
tikrus nemalonius pojii¢ius su kofeino turin¢iy produkty vartojimu. Panasi kryptis matoma ir Kor¢jos
medicinos studenty tyrime, kuriame kofeino vartojimas buvo analizuotas kartu su studenty patiriamais
simptomais [46]. Tai svarbu vertinant Sio darbo rezultatus, nes nepageidaujami pojiiciai studenty
grupéje gali biiti susij¢ ne tik su vienkartiniu didesniu kofeino kiekiu, bet ir su reguliariu vartojimu,
individualiu jautrumu bei keliy kofeino Saltiniy derinimu.

Kofeino vartojimo daznumo sgsaja su sunkumu apsieiti be kofeino turin¢iy produkty buvo arti

statistinio reikSmingumo ribos (p = 0,058). Tarp kasdien vartojanciy respondenty 66,3 % nurodeé, kad
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jiems sunku apsieiti be kofeino, o tarp ne kasdien vartojanciy — 40,0 %. Nors §i sgsaja nepasieke
statistinio reikSmingumo, ji gali rodyti tendencija, kad daznesnis vartojimas susij¢s su didesniu
subjektyviu poreikiu vartoti kofeing. Sj rezultatg galima sieti su literatiiroje apraSomu pripratimu ir

tolerancijos formavimusi reguliariai vartojant kofeing [8,18].

4.5 Studenty Zinios ir poziiiris ] kofeino poveik;j sveikatai

Tyrimo rezultatai parodé, kad dauguma respondenty suvokia galimg kofeino turin¢iy produkty
vartojimo rizika, taciau ne visi turi konkrec¢iy Ziniy apie saugias vartojimo ribas. 78 % respondenty
mane, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas gali turéti neigiamy pasekmiy sveikatai, o 98 %
visisSkai arba i§ dalies sutiko su teiginiu, kad per didelis kofeino kiekis kelia pavojy sveikatai. Taciau 57
% respondenty nezinojo, kiek kofeino miligramais laikoma saugu suvartoti per parg suaugusiam
Zmogui.

Sis rezultatas rodo tam tikrg skirtuma tarp bendro rizikos suvokimo ir konkreéiy Ziniy. Studentai daznai
supranta, kad per didelis kofeino kiekis gali buti Zalingas, tac¢iau ne visada zino, kokia suvartojimo riba
laikoma saugia. EFSA mokslinéje nuomonéje nurodoma, kad sveikiems suaugusiesiems iki 400 mg
kofeino per parg i§ visy Saltiniy paprastai nelaikoma kiekiu, kelian¢iu saugumo problemy [2]. Tokia
informacija yra svarbi, nes studentai daznai kofeing gauna i$ keliy Saltiniy, todé¢l bendra paros doze gali
susidaryti nepastebimai.

Siame tyrime nustatyta statistiskai reik§minga sasaja tarp saugaus kofeino kiekio Zinojimo ir savo Ziniy
apie kofeino poveikj vertinimo (p = 0,001). Respondentai, kurie nurod¢ Zinantys saugy kofeino kiekj,
dazniau savo Zinias vertino kaip puikias arba vidutines. Tai rodo, kad konkretesnés Zinios apie saugy
kofeino kiekj siejosi su geresniu subjektyviu informuotumu. Panasi Ziniy apie kofeing svarba
1§skiriama ir medicinos studenty tyrimuose. Alqgawasmi ir kt. tyrime, kuriame buvo analizuoti
medicinos studenty kofeino vartojimo jprociai, motyvai ir informuotumas apie galima poveikj
sveikatai, pabrézta, kad daliai studenty triikksta Ziniy apie saugy kofeino vartojima ir galimas didesnio
vartojimo rizikas [40]. Tai siejasi su §io darbo rezultatais, nes daugiau nei pusé apklausty respondenty
nezinojo, kiek kofeino laikoma saugu suvartoti per parg. Panasi problema iSryskéjo ir kitame medicinos
studenty tyrime, kuriame kofeino vartojimas buvo vertintas kartu su ziniomis apie galimus
nepageidaujamus poveikius. El Seifi ir kt. tyrime pazyméta, kad bendras zinojimas apie galima kofeino
Zala nebitinai reiSkia pakankamas praktines Zinias apie saugy vartojimg ar bendrg suvartojama kiekj

[45]. Tai sustiprina Sio darbo rezultaty interpretacijg, kad studentams svarbu pateikti ne tik bendra
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informacijg apie kofeino rizika, bet ir konkrec¢ias rekomendacijas dél paros kiekio bei keliy kofeino

Saltiniy sumavimosi.

Svarbu ir tai, kad pagrindinis informacijos apie kofeing Saltinis buvo interneto straipsniai ir socialiniai
tinklai — juos nurodé 67 % respondenty. Medicinos specialistus arba paskaitas kaip informacijos Saltinj
nurodé 39 %. Tai leidzia manyti, kad didel¢é dalis studenty informacija apie kofeing gauna i$ neformaliy
arba skirtingo patikimumo Saltiniy. Todél studenty informavimas apie saugy kofeino vartojima galéty
biti naudingas, ypac¢ kalbant apie bendrg kofeino kiekj i$ keliy produkty, vartojima vakare,

nepageidaujamus poveikius ir galimg sgsajg su miegu bei nerimu.

Si tema ypa¢ aktuali vertinant energinius gérimus, nes jy sudétis ir kofeino kiekis studentams ne visada
gali biti aiskiai suprantami. Jordanijos universitety studenty tyrime energiniy gérimy vartojimas buvo
analizuotas kartu su studenty Ziniomis, pozitriu ir suvokimu apie $iuos produktus, o autoriai pabréze,
kad informuotumas apie energiniy gérimy vartojima ir galimg poveikj sveikatai yra svarbi sveikatos
edukacijos dalis [41]. Panasiai Lenkijos medicinos ir ne medicinos studenty tyrime energiniy gérimy
vartojimas buvo vertintas kartu su zZiniomis, rizikos suvokimu ir poziiiriu  $iy produkty reguliavima
[49]. JAE universitety studenty tyrime taip pat nagrinétas energiniy gérimy vartojimo paplitimas,
Zinios, poziiiris ir vartojimo motyvai [51]. Sie duomenys papildo $io darbo rekomendacijas, kad
studentams reikalinga aiSki ir praktiné informacija apie kofeino kiekj energiniuose gérimuose, galimag
keliy kofeino Saltiniy sumavimasi ir atsakingg Siy produkty vartojima.

Kadangi Siame tyrime pagrindinis informacijos apie kofeing Saltinis buvo interneto straipsniai ir
socialiniai tinklai, svarbu atkreipti démesj ir j tokios informacijos kokybe. Apzvalginiuose darbuose
pabréziama, kad vieSojoje erdveje kofeino vartojimas daznai siejamas su budrumu, produktyvumu ar
mokymosi efektyvumu, taciau ne visada pakankamai akcentuojami vartojimo kiekiai, saugios ribos ir
galimi nepageidaujami poveikiai [48]. Tai siejasi ir su Sio darbo rezultatais, nes beveik pusé
respondenty nurod¢ vartojantys energinius gérimus, o pagrindinis informacijos apie kofeing Saltinis

dazniausiai buvo internetas ir socialiniai tinklai.
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4.6 Apibendrinimas

Apibendrinant galima teigti, kad tyrimo rezultatai patvirtina kofeino turin¢iy produkty vartojimo
aktualuma Vilniaus universiteto studenty grupéje. Kofeino vartojimas buvo labai paplites, o dazniausias
Saltinis buvo kava. Vis délto reikSminga dalis respondenty taip pat vartojo arbata, energinius ir
gaiviuosius gérimus su kofeinu, todél kofeino suvartojimg svarbu vertinti pagal kelis skirtingus
Saltinius.

Pagrindiniai vartojimo motyvai buvo susij¢ su budrumo palaikymu, nuovargio mazinimu, skoniu,
iprociu ir koncentracija. Tyrimo rezultatai taip pat parodé, kad kofeino vartojimas daznai susijes su
akademiniu kontekstu: daugiau nei puse respondenty kofeing vartojo dazniau sesijos metu, o dauguma
nurodé vartojimo padidéjimg prie§ egzaminus ar atsiskaitymus. StatistiSkai reikSminga sgsaja tarp
streso daznumo ir kofeino vartojimo padidéjimo streso metu rodo, kad stresas gali biiti svarbus
veiksnys, susijes su didesniu kofeino vartojimu studenty grupéje.

Nepageidaujamy poveikiy ir Ziniy rezultatai rodo, kad nors dauguma studenty suvokia galima kofeino
vartojimo rizika, nemaza dalis nezino konkrecios saugaus kofeino kiekio ribos. Todé¢l studenty
informavimas apie saugy kofeino vartojima, galima keliy kofeino Saltiniy sumavimasi, vartojimo laikg

ir galimus nepageidaujamus poveikius islieka aktualus.
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5 TYRIMO PRIVALUMAI IR TRUKUMAI

Sio tyrimo privalumas yra tai, kad buvo analizuojamas ne tik bendras kofeino turinéiy produkty
vartojimo paplitimas, bet ir platesnis vartojimo kontekstas. Klausimyne buvo vertinami pagrindiniai
kofeino Saltiniai, vartojimo daznumas, suvartojami kiekiai, vartojimo laikas, vartojimo poky¢iai sesijos
metu, motyvai, miego trukmé ir kokybe¢, stresas, studijy kruvis, nepageidaujami poveikiai bei studenty
zinios ir pozitris ] kofeino poveikj sveikatai. Tai leido j kofeino vartojimag pazvelgti ne tik kaip |

mitybos jprotj, bet ir kaip ] su studenty gyvenimo biidu bei akademiniu kriiviu susijusj reiskinj.

Kitas tyrimo privalumas yra tai, kad rezultaty analizéje taikyta ne tik aprasomoji statistika, bet ir
lyginamoji analizé. Buvo vertintos sgsajos tarp streso daznumo ir kofeino vartojimo padidéjimo,
Zinojimo apie saugy kofeino kiekj ir savo Ziniy vertinimo, vartojimo daznumo ir sunkumo apsieiti be
kofeino bei kity tyrimui aktualiy kintamyjy. Tai leido geriau jvertinti veiksnius, susijusius su kofeino

vartojimo jprociais.

Vis délto tyrimas turi ir ribotumy. Pirma, tyrimo imtis buvo sudaryta netikimybinés patogiosios
atrankos biidu, tod¢l rezultatai negali buti tiesiogiai apibendrinami visiems Vilniaus universiteto
studentams. Antra, didel¢ respondenty dalj sudaré Medicinos fakulteto studentai, todél kity fakultety
studenty vartojimo jproc¢iai galé¢jo biiti atspindéti maziau. Tre€ia, tyrimas buvo atliktas anoniminés
savipildos anketos buidu, todé¢l rezultatai priklauso nuo respondenty subjektyvaus savo vartojimo,

miego, streso ir patiriamy poveikiy vertinimo.

Dar vienas ribotumas yra tai, kad kofeino suvartojimas buvo vertintas pagal produkty vienetus,
pavyzdziui, kavos puodelius, energiniy gérimy skardines ar papildy porcijas, taciau tikslus kofeino
kiekis miligramais nebuvo apskaiciuotas. D¢l to rezultatai labiau atspindi vartojimo daznuma, Saltinius
ir intensyvuma, bet neleidzia tiksliai jvertinti bendros paros kofeino dozés. Taip pat tyrimas buvo
momentinis, todél pagal gautus duomenis negalima nustatyti prieZastiniy rySiy. PavyzdZiui, nors
nustatyta sgsaja tarp streso daznumo ir kofeino vartojimo padidéjimo streso metu, negalima teigti, kad
stresas tiesiogiai lemia didesnj kofeino vartojima. Galima teigti tik tai, kad Sie veiksniai buvo susije

tirtoje respondenty grupéje.
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6 ISVADOS

1.Kofeino turin¢iy produkty vartojimas tarp apklausty Vilniaus universiteto studenty buvo labai
paplites. Kasdien Siuos produktus vartojo 80 % respondenty, o kasdien arba kelis kartus per savaite —
99 % respondenty. Dazniausias kofeino Saltinis buvo kava, kurig nurodé vartojantys 94 % respondenty.
Taip pat buvo vartojama arbata, energiniai gérimai ir gaivieji gérimai su kofeinu, todél bendras kofeino

kiekis studenty grupéje gali susidaryti i$ keliy skirtingy Saltiniy.

2. Kofeino turin¢iy produkty vartojimas tirtoje studenty grupéje buvo susijes su akademiniu ir
psichologiniu kontekstu. Dazniausi vartojimo motyvai buvo siekis islikti zvaliam ir budriam,
mieguistumo ar nuovargio mazinimas, skonis, jprotis ir geresné koncentracija studijoms. Daugiau nei
pusé respondenty kofeino turin¢ius produktus vartojo dazniau sesijos ar egzaminy metu, o 71 % nurodeé
vartojimo padidéjima prie§ egzaminus ar atsiskaitymus. Streso daznumas buvo statistiSkai reikSmingai

susijes su kofeino turinéiy produkty vartojimo padidéjimu streso metu (p = 0,011).

3. Studenty zinios apie saugy kofeino kiekj buvo nepakankamos, nors dauguma respondenty suvokeé
galimag kofeino turin€iy produkty vartojimo rizika. 78 % respondenty man¢, kad kofeino turinciy
produkty vartojimas gali turéti neigiamy pasekmiy sveikatai, taciau 57 % neZinojo, kiek kofeino
miligramais laikoma saugu suvartoti per parg suaugusiam zmogui. Saugaus kofeino kiekio Zinojimas
buvo statistiskai reikSmingai susijes su geresniu savo Ziniy apie kofeino poveikj vertinimu (p = 0,001),

todel aiSkesné informacija apie saugias vartojimo ribas studenty grupei iSlieka aktuali.
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7 PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Studenty atstovybei:

1. Kadangi 67 % respondenty informacijg apie kofeing gauna i$ interneto straipsniy ir socialiniy tinkly,
rekomenduojama studentams skleisti trumpa, aiskia ir patikima informacija pagrista medziagg apie
atsakingg kofeino turin¢iy produkty vartojima.

2. Atsizvelgiant | tai, kad 71 % respondenty nurodé¢ didesnj kofeino turin¢iy produkty vartojima pries$
egzaminus ar atsiskaitymus, sesijos laikotarpiu tikslinga priminti apie miego rezimo svarbg ir rizikg
kofeing vartoti kaip pagrinding miego trikumo kompensavimo priemong.

Medicinos fakulteto déstytojams:

3. Kadangi 57 % respondenty neZinojo, kiek kofeino laikoma saugu suvartoti per para,
rekomenduojama studijy metu daugiau démesio skirti praktinei informacijai apie saugy kofeino kiekj ir
keliy kofeino Saltiniy sumavimasi.

4. Atsizvelgiant | daznai nurodytus nepageidaujamus poveikius, tokius kaip Sirdies plakimas, nerimas ir
nemiga, rekomenduojama studentams akcentuoti individualaus jautrumo kofeinui ir vartojimo laiko
svarbg.

Vilniaus m. savivaldybés visuomenés sveikatos biurui:

5. Rekomenduojama jaunimui skirtose sveikatos stiprinimo veiklose jtraukti informacija apie kofeino
turin¢iy produkty vartojima, ypac¢ energinius gérimus, vartojimg vakare ir galimus nepageidaujamus
poveikius.

6. Kadangi dalis respondenty kofeino turin¢ius produktus vartojo miego trilkumui ar stresui
kompensuoti, tikslinga edukacinése iniciatyvose kofeino vartojima sieti su miego higiena, streso
valdymu ir atsakingu produkty pasirinkimu.
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9 PRIEDAI

1 priedas. Tyrimo klausimynas
A. Demografiniai duomenys
1. Jisy amzius:

18-20

21-23

24-26

27 ir daugiau

2. Lytis:

Moteris

Vyras

Kita / nenoriu atsakyti

3. Fakultetas:

Medicinos

Filosofijos

Ekonomikos ir verslo administravimo
Komunikacijos
Matematikos ir informatikos
Kitas (jrasykite)

4. Kursas:

1

2

3

4 ar daugiau
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B. Kofeino turin¢iy produkty vartojimas (daznumas ir Saltiniai)

5. Ar vartojate kofeino turin¢ius produktus (pvz., kava, arbatg, energinius gérimus,
papildus)?

Taip, kasdien

Kelis kartus per savaitg

Retai

Nevartoju

6. Kuriuos 18 8iy kofeino turinCiy produkty vartojate? (galite pasirinkti kelis)
Kava

Arbata (juoda, zalioji, matcha ir pan.)

Energiniai gérimai

Gaivieji gérimai su kofeinu (pvz., kola)

Maisto papildai / tabletés / milteliai su kofeinu

Kiti (jrasykite)

7. Kiek vidutiniSkai suvartojate per dieng TA DIENA, kai vartojate?
(pazymekite po vieng kiekvienam produktui)

7.1. Kava (puodeliai per dieng):

0

1

2

3

4-5

6 ar daugiau
7.2. Arbata (puodeliai per dieng):

0

1

54



4-5

6 ar daugiau
7.3. Energiniai gérimai (skardinés per dieng):
0

1

2

3

4 ar daugiau

7.4. Gaivieji gérimai su kofeinu, pvz., kola (skardinés / buteliukai per dieng):

0

1

2

3

4 ar daugiau
7.5. Papildai su kofeinu (tabletés / porcijos per dieng):

0

1

2

3

4 ar daugiau

8. Kiek mety reguliariai vartojate kofeino turincius produktus?
<1 metus

1-3 metus

4-6 metus

Daugiau nei 6

9. Kada dazniausiai vartojate kofeino turin¢ius produktus?
Ryte

Dieng
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Vakare

Naktj

10. Kaip keiciasi kofeino turinc¢iy produkty vartojimas sesijos / egzaminy metu?
Vartoju dazniau nei jprastai

Panasiai kaip jprastai

Reciau

Visai nevartoju

11. Kodé¢l vartojate kofeino turincius produktus? (galite pasirinkti kelis)
Siekiu islikti zvalus (-1) ir budrus (-1)

Geriau susikoncentruoju studijoms

Mazina mieguistumg / nuovargj

Dél skonio

D¢l jprocio (sunku apsieiti be kavos/arbatos ir pan.)

Kiti motyvai (jrasykite)
C. Veiksniai (miegas, stresas, studijy kravis)

12. Kiek valandy per parg vidutiniSkai miegate?

<5 val.

5-6 val.

7-8 val.

>8 val.

13. Kaip vertinate savo miego kokybe?

Labai gera

Gera

Vidutiné

Prasta

14. Ar kofeino turinCiy produkty vartojimas turi jtakos jiisy miegui?
Taip, labai sutrikdo miega

Siek tiek veikia
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Ne

NezZinau

15. Ar vartojate kofeino turincius produktus tam, kad kompensuotuméte miego
trikumag?

Taip, daznai

Kartais

Niekada

16. Kaip daznai jauciate stresg studijy metu?

Kasdien

Kelis kartus per savaitg

Retai

Niekada

17. Ar pastebite, kad kofeino turinciy produkty vartojimas padidéja, kai jauciate
stresg?

Taip

Ne

Nezinau

18. Kaip vertinate savo studijy kriivj?

Labai didelis

Vidutinis

Nedidelis

19. Ar kofeino turin¢iy produkty vartojimas (pvz., kava, energiniai gérimai) jums
padeda susidoroti su studijy kriiviu?

Taip

Ne

Kartais

20. Ar pastebite, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas didéja pries egzaminus /

atsiskaitymus?
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Taip

Ne

D. Zinios ir pozifiris

21. Ar manote, kad kofeino turin¢iy produkty vartojimas gali turéti neigiamy pasekmiy
sveikatai?

Taip

Ne

NeZinau

22. Kokiy nepageidaujamy poveikiy esate patyres (-usi) po kofeino turin¢iy produkty
vartojimo? (galite pasirinkti kelis)

Nerimas

Sirdies plakimas

Drebulys

Nemiga

Virskinimo sutrikimai

Nepatyriau

23. Ar Zinote, kiek kofeino (mg) laikoma saugu suvartoti per parg suaugusiam Zzmogui?
Taip

Ne

24. I8 kokiy Saltiniy gaunate informacijg apie kofeing?

Interneto straipsniai / socialiniai tinklai

Medicinos specialistai / paskaitos

Draugai, pazjstami

Nesidomiu

25. Ar sutinkate su teiginiu: ,,Kofeino turintys produktai padeda geriau mokytis ir
susikaupti““?

Visiskai sutinku

IS dalies sutinku
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Nesutinku

26. Ar sutinkate su teiginiu: ,,Per didelis kofeino kiekis kelia pavojy sveikatai*“?
Visiskai sutinku

IS dalies sutinku

Nesutinku

27. Ar, jisy nuomone, jaunimas vartoja per daug kofeino turin¢iy produkty?
Taip

Ne

Nezinau

28. Ar planuotuméte mazinti kofeino turin¢iy produkty vartojima, jei suzinotuméte
apie galimg neigiama poveikj?

Taip

Ne

Galbut

29. Ar manote, kad jums sunku apsieiti be kofeino turin¢iy produkty (pvz.,
kavos/energiniy gérimy)?

Taip

Ne

Nezinau

30. Kaip vertinate savo Zinias apie kofeino poveikj organizmui?

Puikiai informuotas (-a)

Vidutiniskai informuotas (-a)

Menkai informuotas (-a)

Neturiu Ziniy

2 priedas. Elektroninés apklausos Google Forms aplinkoje vaizdas

59



Kofeino turinciy produkty vartojimas tarp

studenty: jprociai, veiksniai ir pozitris
Sveiki,

esu 5 kurso farmacijos studijy studentas ir $iuo metu rengiu magistro darbg apie kofeino
turinéiy produkty vartojima tarp studenty. Sios apklausos tikslas — jvertinti vartojimo
jprogius, su tuo susijusius veiksnius bei studenty poZidrj j kofeino poveik] sveikatai.
Apklausa yra anoniming, o surinkti duomenys bus naudojami tik magistro darbo tikslams.
Dékoju uz Jisy laiks ir dalyvavima.

* Murodo biting klausima

A, Demografiniai duomenys

1. Jusy amzius: *

Ty 18-20

p—

7y 21-23

p—

(7 24-26

p—

.”::. 27 ir daugiau

ey

2. Lytis: *

() Moteris

S

(7Y \yras

L

Pt

O Kita / nenariu atsakyti
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