Kofeinowy rollercoaster — czy kawa i energetyki rzeczywiscie pomagaja w pracy?
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Kawa czy energetyk? Polacy codziennie staja przed wyborem ,,paliwa” do pracy, ktére ma zwigkszy¢ ich
koncentracje 1 efektywnos¢. Az 80% dorostych Polakow pije kawe, z czego 60% regularnie, dla nich to
nie tylko spos6b na podkrecenie tempa dziatania, ale takze codzienny rytuat. Z kolei napoje energetyczne,
szczegllnie popularne wsrod mtodych pracownikéw, zapewniaja szybkie ,,dotadowanie”, ale ich nadmiar
moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Czy potrafimy znalez¢ zdrowy balans migdzy
efektywnoscig a bezpieczefistwem?

Napoje pobudzajace — po co najczesciej siegaja Polacy?

Stymulanty, czyli substancje wptywajace na centralny uktad nerwowy, pobudzajg organizm, zwigkszajac
czujnos¢, koncentracj¢ oraz poziom energii. W miejscu pracy prym wioda kawa oraz napoje
energetyczne.

Dane raportu ,,Rynek kawy” przygotowanego przez INSE Research w 2020 roku dowodza, ze nap9j ten
cieszy si¢ duza popularnoscia w Polsce — ponad 80% Polakow zadeklarowato jego regularne picie, a 60%
badanych stwierdzito, ze kawe spozywa codziennie. Z kolei z badania przeprowadzonego na zlecenie
Tchibo w 2023 roku wynika, ze najczesciej wybierana dzienna porcja kawy w Polsce to jedna lub dwie
filizanki, na co wskazuje odpowiednio 30% 1 31% respondentow. Trzecia wypija kolejne 22% badanych,
co daje Srednig konsumpcje¢ na poziomie 2,4 filizanki.

Cho¢ kawa pozostaje zdecydowanie najpopularniejszym stymulantem, rosnaca popularnoscia —
szczegllnie wsrod mtodszych os6b — ciesza si¢ napoje energetyczne. Wedtug danych Wojewddzkie;j
Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Biatymstoku si¢ga po nie okoto 30% 0s6b dorostych (18-65 lat), a
w grupie 18-29 lat odsetek ten rosnie do 53%. Jeszcze wyzsze wskazniki notuje si¢ wsrod mtodziezy.

Poranna rutyna czy szybki zastrzyk energii?

Az 43% respondentow badania przeprowadzonego w szesciu europejskich krajach przez Instytut
Informacji Naukowej o Kawie (ISIC), wskazuje, ze ten nap0j jest najskuteczniejszy pod wzgledem,
wzmacniania koncentracji, zwigkszenia ich produktywnos¢, a dodatkowo poprawia nastroj. Co wigcej,
63% uczestnikOw badania zadeklarowato, ze krotkie przerwy na kawe lub drobny poczestunek takze maja
realny wptyw na poprawe efektywnosci ich pracy.

Kawa w pracy to nie tylko Zrédto energii, ale tez wazny element codziennego rytuatu. Dla wielu oséb jest
pretekstem do krétkiej przerwy, ktéra pozwala oderwac si¢ od obowiazkow i ztapa¢ oddech. To czas na
chwilg odpoczynku, ale tez na rozmoweg ze wspotpracownikami.

Tymczasem wsrdd pracownikow coraz wigksza popularnos¢ zyskuja napoje energetyczne - szczegdlnie
wsrdd osob pracujacych w zawodach wymagajacych dtugotrwatej koncentracji, szybkiego tempa
dziatania i odpornosci na zmegczenie. Ze wzgledu na zawartos$¢ kofeiny, tauryny oraz innych substancji
pobudzajacych sa one postrzegane jako skuteczne wsparcie w momentach wzmozonego wysitku,
zaréwno umystowego, jak 1 fizycznego. Cho¢ ich efekt pobudzajacy utrzymuje si¢ stosunkowo krétko,
dla pracownikow stanowig alternatywe dla kawy. Ich spozywanie ma najczgsciej charakter indywidualny
1 nie pelni funkcji spoteczne;.

Jak kawa i energetyki wplywaja na zdrowie?
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Umiarkowane spozycie kawy moze mie¢ korzystny wptyw na zdrowie. Zgodnie z wynikami badania
opublikowanego w Circulation (American Heart Association, 2021), juz jedna filizanka dziennie moze
obnizy¢ ryzyko niewydolnosci serca o 5-12%, a dwie filizanki — nawet o 30%. Wedlug innego badania,
zamieszczonego w Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, regularne picie trzech filizanek
kawy dziennie moze zmniejszy¢ ryzyko chordb serca, cukrzycy typu 2 oraz udaru nawet o 48%. Nalezy
jednak pamigtac, ze nadmierne spozycie kawy, powyzej 5 filizanek dziennie, moze prowadzi¢ do
podwyzszenia ci$nienia krwi u niektorych oséb, co wymaga ostroznosci, szczegdlnie wsrdd pracownikow
narazonych na stres.

Natomiast regularne spozywanie napojow energetycznych moze stanowi€ istotne zagrozenie dla zdrowia.
Zgodnie z badaniem opublikowanym w Journal of the American Heart Association w 2019 roku, dzienne
wypicie dwoch puszek takiego napoju (ok. 950 ml) prowadzi do zauwazalnego wzrostu ciSnienia
tetniczego, co wpltywa na zwigkszenie ryzyka arytmii. Wedlug analizy Mayo Clinic w 2024 u 5%
pacjentow z nagltym zatrzymaniem krazenia spozycie napoju energetycznego wystgpowato bezposrednio
przed takim epizodem. Inne badania potwierdzaja z kolei zwiazek migdzy regularnym spozywaniem
napojow energetycznych a zwigkszonym ryzykiem bezsennosci, lekow 1 probleméw z koncentracja.

Przerwy w pracy — co méwi prawo

Zgodnie z Kodeksem pracy pracownikowi przystuguje jedna 15-minutowa przerwa wliczana do czasu
pracy, jesli dzienny wymiar przekracza szeS¢ godzin (art. 134). Cho¢ przerwy na kawe nie sg ujgte w
przepisach, w wielu firmach staly si¢ norma — zazwyczaj trwaja 5—10 minut 1 pojawiaja si¢ do trzech razy
dziennie. Przez pracodawcow ten czas moze by¢ traktowany nie jako strata, lecz element wspierajacy
koncentracje, wymiang informacji i integracj¢ zespotu.

W kontekscie napojow energetycznych nalezy pamigtac, ze od stycznia 2024 roku obowiazuje zakaz ich
sprzedazy osobom ponizej 18. roku zycia — takze w automatach. W miejscach pracy, gdzie obecni sa
mtodociani pracownicy, stazysci lub praktykanci, wymaga to dostosowania dostgpnych produktéw do
nowych przepisow.
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