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Analiza spozycia kawy wsrdd nauczycieli szk6t podstawowych

Analysis of coffee consumption among primary school teachers
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Wprowadzenie. Nauczyciele sg jedng z najbardziej narazonych na
przemeczenie grup zawodowych. Intensywno$¢ zycia sktania ich do
spozywania réznego rodzaju napojéw pobudzajgcych, zmniejszajgcych
znuzenie i sennos¢. Jako tego typu substancja najczesciej wskazywana jest
kawa, czasami herbata.

Cel. Okreslenie preferencji w spozywaniu kawy wsrdéd nauczycieli szkdl
podstawowych, czestotliwos¢ jej picia oraz poziom wiedzy na temat
zagrozen, jakie mogg wynika¢ z nadmiemnej konsumpcji tego napoju.
Materiaty i metody. Badania ankietowe przeprowadzono w okresie od
wrzesnia do listopada 2014 r. wirdd 260 nauczycieli szkét podstawowych
znajdujacych sie na terie woj. lubelskiego.

Wyniki. Az 84% respondentdw deklarowato regulame picie kawy, z czego
52% spozywato ten napdj 2-3 razy dziennie, 28% raz dziennie, natomiast
4% wiecej niz 3 razy dziennie. Najczedciej ankietowani wybierali kawe
rozpuszczalng (32%) oraz mielong sypang (16%). Kawe z ekspresu pito
8% badanych nauczycieli, a zbozowa lub cappuccino (4%).

Whioski. Respondenci mieli Swiadomos¢ zagrozen zwigzanych z nadmiernym
piciem kawy, ale takze zauwazali dodatnie dla siebie aspekty jej spozywania
(mniejsze uczucie sennosci, odprezenie, poprawe samopoczucia). Wzrost
zapotrzebowania na napdj kawy w badanej grupie zwigzany byt z wieloma
czynnikami, z ktérych najistotniejszym byta zmiana trybu zycia na bardziej
intensywny.

Stowa kluczowe: kawa, preferencje konsumenckie, zagrozenia, korzysci

Introduction. Teachers are one of the most fatigue-susceptible groups.
Due to the intensity of their lives they drink various stimulant beverages,
which reduce exhaustion and drowsiness. Coffee and sometimes tea are
the most frequently indicated as this type of substance.

Aim. The identification of preferences for coffee consumption among
primary school teachers, frequency of coffee consumption, and the level of
knowledge about the hazards associated with excessive coffee consumption.

Material & Method. The survey was carried out between September
and November of 2014 in a group of 260 primary school teachers in the
Lublin Province.

Results. As many as 84% of the respondents declared regular coffee
consumption, with 52% drinking it 2-3 times a day, 28% once a day,
and 4% more than 3 times a day. Most frequently, the respondents drank
instant coffee (32%) and ground coffee (16%). A coffee maker was used
by 8 % of the surveyed teachers and cereal coffee or cappuccino coffee
was consumed by 4% of the respondents.

Conclusion. The respondents were aware of the dangers of excessive coffee
consumption, but they also indicated its positive impact (lower level of
drowsiness, feeling of relaxation, improved level of well-being). The increase
in the demand for coffee in the surveyed group was associated with many
factors, with more intensive lifestyle as the most important cause.
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Wprowadzenie

Kawa, obok herbaty, nalezy do najpopularniej-
szych napojow $wiata. Dzigki zawartosci kofeiny dzia-
ta na organizm pobudzajaco, orzezwiajaco, reguluje
przemiang materii oraz polepsza koncentracje [ 1]. Jest
naturalnym zrédlem przeciwutleniaczy, ktére wspie-
raja mechanizmy obronne komérek i neutralizowanie
wolnych rodnikéw, przyczyniajacych si¢ do starzenia
komorek [2-5]. Udowodniono, ze spozywanie kawy
powoduje obnizenie ryzyka zachorowania na raka

piersi, co przypisuje si¢ obecnosci polifenoli, kofeiny
iditerpenéw [ 6-9]. Sugeruje si¢ takze, ze spozywanie
kawy obniza ryzyko wystapienia choréb chronicznych,
jak cukrzyca i choroba Parkinsona [ 10, 11]. Badania
Chudy [12] wykazaty, ze kawe pije 95,2% doro-
stych Polakow, podczas gdy napdj ten spozywa 61%
Wiochow i ok. 40% Hiszpanéw [13]. Statystycznie
w Polsce w 2015 r. spozyto miesigcznie 0,18 kg kawy
na 1 osobe [14].
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W pismiennictwie nie ma jednoznacznej odpowie-
dzi na pytanie, czy kawa posiada korzystne czy wrecz
niebezpieczne wlasciwosci. Brakuje réwniez zgodnosci,
czy stale, codzienne picie kawy moze prowadzi¢ do
rozwoju nadci$nienia tetniczego [ 15 ]. Spozycie jedno-
razowe kofeiny w ilosci wigkszej niz 750 mg powoduje
problemy z widzeniem, szumy w uszach, gwattowne
pragnienie, problemy z zasypianiem oraz wystepowanie
skurczéw komorowych serca [16]. Zauwazono takze
negatywne skutki duzego spozycia kofeiny w okresie
cigzy, takie jak zwigkszone ryzyko poronienia, porodu
przedwczesnego i obnizenie urodzeniowej masy ciata.
Niektore dane wskazujg takze, ze spozycie duzych ilosci
kofeiny w III trymestrze cigzy zwigksza ryzyko ‘naglej
$mierci 16zeczkowej” niemowlat [17]. Kawa wzmaga
wydzielanie kwaséw zotadkowych i zékci, dlatego nie
jest wskazana dla osob, ktore cierpig na nadkwasote,
moze takze poglebia¢ chorobe wrzodowa [ 18]. Zarow-
no napar kawowy, jak i ziarno kawy, zawieraja znaczace
ilosci kwasu szczawiowego. GiIéwnym zagrozeniem dla
organizmu jest powstawanie osadéw szczawianu wap-
nia w tkankach oraz spadek poziomu wapnia ponizej
krytycznego, co doprowadza do powstania kamieni
nerkowych. Negatywna wlasciwoscig kwasu szczawio-
wego jest rowniez duze powinowactwo do metali, czego
konsekwencja jest niedobor sktadnikéw mineralnych
(zelazo, mangan, wapn oraz magnez) odgrywajacych
bardzo wazg role w organizmie cztowieka [ 19 ]. Wedtug
niektorych autoréw kofeina wywiera negatywny wplyw
na strukture kosci, przyczyniajac si¢ do zwigkszonego
wydalania wapnia z moczem, co powoduje zmniejszenie
gestosci mineralnej kosci oraz zwigksza ryzyko ztaman
[16]. Nalezy jednak wiedzie¢, ze kawa poza kofeing
zawiera szereg innych sktadnikéw, ktérym przypisuje
si¢ korzystne oddziatywanie na zdrowie [20].

Cel

Okreslenie preferencji w spozywaniu kawy wérod
nauczycieli szkét podstawowych, czestotliwosci jej
picia oraz poziomu wiedzy na temat zagrozen, jakie
moga wynika¢ z nadmiernej konsumpcji tego napoju.
W pracy zalozono, ze nauczyciele to grupa zawodowa
potencjalnie bardziej narazona na zwigkszone spozy-
cie tego napoju, poniewaz ze wzgledu na tryb i styl
pracy (niska aktywno$¢ fizyczna — tzw. ‘praca siedza-
ca’, regularne spotkania podczas przerw miedzylek-
cyjnych, praca umystowa po godzinach — sprawdzanie
klasowek wieczorami i przygotowywanie kolejnych
zaje¢) moze potrzebowac kofeiny, ktora jest popular-
ng substancja pobudzajaca sprawnos¢ myslenia oraz
obnizajaca zmeczenie fizyczne i psychiczne [1].

Materialy i metody

Badania przeprowadzono za pomocg autorskiego
walidowanego (wspdtczynnik alfa Cronbacha=0,78)

kwestionariusza ankietowego w okresie od wrze$nia
do listopada 2014 r. wéréd nauczycieli 5 szkét podsta-
wowych woj. lubelskiego (Lublin — 105 os6b, Krasnik
- 80, Niedrzwica Duza — 20, Nateczéow — 28 i Swid-
nik — 27). Ankieta sktadata si¢ z 17 pytan, z czego
10 miato charakter zamknigty, 5 pétotwarty, 2 byly
otwarte. Pytania zostaty sformutowane w taki sposéb,
zeby odpowiedzi na nie dostarczyly szczegétowych
informacji na temat spozywania kawy przez nauczy-
cieli (czestotliwo$¢ oraz rodzaj spozywanej kawy;
réznorodnos¢ stosowanych dodatkéw; pora dnia, cel
i okolicznosci spozywania; odczucia zachodzace po
spozyciu; znaczenie marki i ceny przy zakupie pro-
duktu). Dodatkowo w kwestionariuszu znalazly sie
pytania majace na celu ocen¢ wiedzy respondentéw
w zakresie korzysci i zagrozen dla zdrowia zwigzanych
ze spozywaniem kawy, poproszono ich takze o indy-
widualng opini¢ na temat wielkosci konsumpcji kawy
oraz podanie podstawowych danych metryczkowych
(pte¢iwiek). Kwestionariusze zostaty rozdane bezpo-
§rednio respondentom w ich miejscu pracy i odzyskane
tego samego dnia. Podczas weryfikacji nie odrzucono
zadnej wypetnionej ankiety. Wér6d respondentow
przewazaly kobiety (96%), w zwiazku z tym nie
przeprowadzono analizy wptywu plci na uzyskane
wyniki. Struktura wiekowa ankietowanych wygladata
nastepujaco: nauczyciele w wieku 40-46 lat — 60 %
badanych, 36-45 lat—37%, a osoby w wieku 26-35 lat
—3%. Uzyskane wyniki opracowano w programie MS
Excel 2016 Office 365.

Wyniki

Az 84% badanych oséb zadeklarowato picie kawy.
Ankietowani najchetniej siegali po kawe rozpuszczal-
ng (30%) oraz mielona (15%). Spozywanie napojow
kawowych typu ‘2w1’ lub ‘3w1’, a takze kawy bezko-
feinowej, zbozowej oraz cappuccino zadeklarowalo
w sumie 23% badanych nauczycieli; co trzeci ankie-
towany (32%) nie wskazal preferencji co do wyboru
rodzaju kawy:

W badanej populacji tylko 12% pito kawe natu-
ralng (bez dodatkéw smakowych), taki sam procent
spozywal kawe z dodatkiem cukru, 36% stosowato
jednocze$nie dodatek cukru i mleka, a 16% dodatek
cukru, mleka lub $mietanki; 24% pito kawe z mlekiem.

Co czwarty ankietowany nauczyciel zadeklarowat
codzienne picie kawy (28%), a co drugi (52%), ze
wypija 2-3 kawy dziennie; wigcej niz 3 kawy wypijato
zaledwie 4% ankietowanych. Pozostali nauczyciele
wskazali, ze pija kawe nie czeSciej niz 3-4 razy w ty-
godniu (12%) lub nawet tylko 1-2 razy w tygodniu
(4%). Niemal 60% respondentéw zadeklarowato, ze
zawsze pije kawe rano, miedzy godzing 6:00 a 10:00;
pomiedzy 10:00 a 14:00 spozywalo kawe zawsze
28% badanych nauczycieli, natomiast po godz. 14:00
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napdj ten chetnie pito 13% oséb. Warto zauwazyc,
ze na pytanie o okolicznosci, w ktérych kawe pije sie
najczesciej i najchetniej— co trzeci (38%) respondent
wskazat odpowiedz ‘podczas przerwy w pracy’ (26%)
lub ‘podczas pracy’ (12%), a 4% ‘gdy zdarza mi si¢
pracowac do pézna’. Niespetna co pigty wskazywalt na
picie kawy: ‘od razu po przebudzeniu’ (17%), ‘pod-
czas $niadania’ (15%) czy ‘podczas relaksu po pracy’
(18%). Najrzadziej respondenci wskazywali na picie
kawy w czasie II $niadania (8%).

Co trzeci respondent (30%) wskazat, ze pije
kawe ze wzgledu na jej walory smakowe i zapachowe.
Ogodlem co pigty ankietowany podal, ze spozywa
kawe z powodu jej wlasciwosci pobudzajacych (12%)
i niwelujacych zmeczenie (12%); zblizony odsetek
(26%) wskazal na przyzwyczajenie. Znacznie rzadziej
ankietowani wskazywali na picie kawy przy okazji
spotkan towarzyskich (10%) lub, gdy widzg jak inni
pija kawe, to nabierajg na nig ochote (6%). Niewielki
odsetek (4%) pije kawe ‘dla podniesienie ci$nienia’,
gdy chce im si¢ spac.

Wszystkie badane osoby po spozyciu kawy osia-
galy oczekiwany skutek, przede wszystkim poprawe
nastroju (30%), a takze zmniejszenie sennosci (25%)
oraz pobudzenie czy zwigkszenie koncentracji (po
14%). Dla 5% badanych picie kawy wiazalo si¢ z od-
prezeniem, lecz 12% nie umiato okresli¢, co odczuwaja
po wypiciu kawy.

Przy wyborze kawy marka produktu miata duze
znaczenie dla 56% respondentow, natomiast cena dla
40%. W przypadku obu pytan odpowiedzi ‘nie ma
znaczenia’ udzielito 4% respondentéw.

Poproszono réwniez respondentéw o opinig, czy
wykonywany przez nich zaw6d moze mie¢ wpltyw na
czestotliwos¢ 1 ilo§¢ spozywania kawy. Na tak sfor-
mutowane pytanie az 56% respondentéw udzielito
odpowiedzi ‘nie’ lub ‘raczejnie’, natomiast 24% oséb
uwazato, ze ‘tak’ lub ‘raczej tak’. Pozostali badani
(20%) nie mieli zdania na ten temat.

[stotne jest, ze az 56% respondentéw poproszonych
o subiektywna oceng, czy nie pija zbyt duzo kawy, wska-
zato odpowiedz ‘nie’ lub ‘raczej nie’, jedynie 12% sta-
nowczo stwierdzilo, ze spozywa zbyt duzo tego napoju.

Respondenci zostali réwniez zapytani o ewentu-
alny niekorzystny wptyw spozywania nadmiernych
ilosci kawy na organizm cztowieka. Na to pytanie 7%
odpowiedziato twierdzaco, ‘raczej tak’ 33%, natomiast
20% przeczaco, a 13% udzielito odpowiedzi ‘raczej
nie’, niezdecydowanych pozostato 27%.

Dyskusja

Prezentowane badania wlasne wykazaly, ze kawa
byta napojem popularnym wéréd badanej grupy na-
uczycieli, regularne jej spozywanie deklarowato 84%

respondentéw. Uzyskane wyniki byly wyzsze niz dane
CBOS (48%) [ 21] inizsze niz uzyskane przez Chudy
[12], wedlug ktorej az 95,2% Polakéw potwierdzito
picie kawy: Z kolei wedtug Gawlikowskiej-Sroka i wsp.
[22] ponad 60% kobiet i ok. 50% mezczyzn studiu-
jacych w Szczecinie deklarowalo picie kawy. Przybysz
iwsp. [ 23] analizujac spozycie kawy wsréd dorostych
mieszkancow Warszawy, wykazali, ze az 97% respon-
dentéw spozywato kawe regularnie, w tym 54% pito
ten napdj kilka razy dziennie, natomiast wedtug Rusi-
nek-Prystupy i Samolinskiej [ 1] z taka czgstotliwoscia
kawe pito ok. 40% dorostych mieszkancéw Lublina
i okolic. Wyniki te nie byly w znaczacym stopniu roz-
biezne z uzyskanymiw badaniach wlasnych, poniewaz
wedtug deklaracji nauczycieli ok. 40% z nich pilo kawe
przynajmniej 2 razy dziennie. Ponadto na podstawie
prezentowanych wynikéw badan stwierdzono, ze 64%
respondentéw uwazalo, ze ilos¢ wypijanej przez nich
dziennie kawy nie jest zbyt duza. Nalezy zaznaczy¢
jednak, ze byta to ocena subiektywna. Spozywanie
nadmiernej ilo$ci kawy moze przynies$¢ niepozadane
skutki, tj. nadpobudliwos¢, bezsennos¢, tachykardie
[16]. Moze takze powodowac stany depresyjne, mdto-
$ci, zaburzenia pracy uktadu pokarmowego. Z uwagi
na fakt, ze kofeina przenika przez tozysko i w okresie
ciazy, czas jej wydalania z organizmu jest wydluzony,
w zwigzku z tym spozywanie kawy przez kobiety cie-
zarne powinno by¢ ograniczone [ 24, 25]. Spozywanie
kawy w nadmiernych ilo$ciach moze doprowadzi¢
do rozwoju tolerancji kofeiny przez organizm, co
oznacza, ze dla uzyskania pozadanych efektow trzeba
bedzie przyjmowac wigkszg ilos¢ tej substanciji [ 26].

Kofeina dostarczana do organizmu z poranng
kawa u 0s6b pracujacych w ciggu dnia, jest rozktadana
podczas catego okresu aktywnosci, gdy pobudzajacy
efekt kofeiny jest dla przyjmujacych najbardziej po-
zadany [27]. Wedtug tych autoréw kofeina przyjmo-
wana jest w wigkszej dawce w godzinach porannych
(po przebudzeniu) oraz w porze zblizajacej si¢ do
popotudnia. Wyniki badan wtasnych wykazaty taka
sama prawidtowos¢. Spowodowane jest to rytmem
okotodobowym, uzaleznionym od fazy gotowosci
cztowieka, ktora wykazuje swojg najwyzsza wartosé
w porze popotudnia i najnizszg w porze nocnej. Na-
lezy jednak pamigtaé, ze zawod nauczyciela zwigzany
jest z ciaglym doskonaleniem intelektualnym, este-
tycznym i moralnym, aby méc jak najlepiej ksztalcic
uczniéw zgodnie z ich potrzebami, zainteresowaniami
oraz zdolno$ciami. Wymaga to od nauczycieli zacho-
wania ‘trzezwos$ci’ umystu oraz logicznego myslenia w
kazdym momencie pracy, dlatego moga oni wspomagac
dzialanie organizmu i podnosza ilo$¢ energii, spozywa-
jac napdj kawy. Wplywa to na zachowanie koncentracji
podczas prowadzonych zajec, a takze podczas spraw-
dzania testow czy klasowek, gdy minimalny wysiltek



288

Probl Hig Epidemiol 2017, 98(3): 285-289

tizyczny zwigzany jest z maksymalnym wysitkiem
umystowym.

W prezentowanych badaniach najczesciej wska-
zywang przyczyng picia kawy byta sama przyjemnosc¢
wynikajaca z jej spozywania, cho¢ wskazywano réw-
niez na przyzwyczajenie i pobudzenie organizmu.
Z innych badan wynika, ze doznania smakowe i za-
pachowe s3 najczestszym powodem siegania po kawe
[23]. Picie kawy kojarzy si¢ najczesciej z czasem
relaksu, ze spotkaniami towarzyskimi, z sytuacja od-
prezajaca. Obszary korowe ptatow czotowych mézgu,
zaangazowane w regulacje emocji, podkorowe czotowe
struktury limbiczne oraz glebokie obszary pnia mézgu
powoduja, ze cztowiek zapamietuje pozytywne emocje
zwigzane z pozywieniem, co z kolei wywotuje uczu-
cie ‘lubienia’ [28]. Potwierdzeniem moze by¢ to, ze
w badaniach wlasnych az niemal co trzeci respondent
(30%) traktowal kawe, jako uzywke poprawiajaca
nastréj. Badania wlasne wykazaty, ze prawie wszyscy
ankietowani (ok. 90%) dostrzegali wytacznie korzyst-
ny wplyw picia kawy na wlasny organizm (odprezenie,
poprawa nastroju). Zdaniem Potargowicz [29 ] waz-
nym czynnikiem warunkujacym che¢ wypicia kawy
jest wptyw zmystu powonienia. Intensywny aromat
kawy unoszacy si¢ w powietrzu, poprzez pobudzenie
zmystow, moze naktania¢ do jej spozycia. Zwigzki
lotne o charakterystycznym zapachu maja wpltyw na
psychike cztowieka poprzez przekazywanie komuni-
katéw rzutujacych na jej dzialanie, np. alarmuja o nie-
bezpieczenstwie lub dozuja emocje. Wydobywajacy si¢
zapach moze takze wywotac potrzebe wypicia poprzez
‘przypomnienie’, nabranie ochoty na jej spozycie oraz
kojenie zmystow [29].

Wedlug Ratajczak i Siudy [ 30] na polskim rynku
kawy najwigkszym uznaniem cieszy si¢ kawa rozpusz-
czalnaisypana (mielona), co znalazto swoje odzwier-
ciedlenie wbadaniach wlasnych. Réznica miedzy kawa
mielong a rozpuszczalng zwigzana jest z zawartoscia
kofeiny. Podczas zaparzania kawy mielonej z jednej
tyzeczki — ilo$¢ kofeiny w filizance wynosi 40 mg,
a w kawie rozpuszczalnej przy tych samych warun-
kach—60mg[26]. Kawa rozpuszczalna zawiera takze
wiecej polifenoli—ok. 61 mgw 1 g, gdy kawa mielona
tylko niespetna 19 mg w 1 g Réznica spowodowana
jest sposobem przetwarzania [ 31 ]. Wedtug Dtugaszek
iwsp. [ 32] w kawie rozpuszczalnej znajduje si¢ wigcej
sktadnikéw mineralnych (Ca, Mg, Zn, Fe, Mn, Al, Cr
i Ni) w stosunku do takiej samej ilosci kawy mielone;j.
Nalezy pamigtad, ze nie wszystkie pierwiastki w kazdej
ilosci majag pozytywne oddzialywanie. Przyktadem
moze tu by¢ zelazo (Fe) icynk (Zn), ktére sa mikroele-
mentami niezbednymi dla funkcjonowania organizmu

ludzkiego, ale jednak w nadmiarze moga przyczynia¢
sie do rozwoju wielu choréb. Przedawkowanie zelaza
zwigzane jest z uog6lniong hemosyderoza, przedaw-
kowanie miedzi skutkuje uszkodzeniem watroby,
nerek oraz mézgu, natomiast przedawkowanie cynku
objawia si¢ wymiotami oraz zmianami martwiczymi
zotadka ijelit (do zatru¢ dochodzi gtéwnie na drodze
przemystowej) [33].

Bioragc pod uwage badania wlasne, a takze
obserwacje rynku (coraz wigkszy asortyment kaw
smakowych) mozna stwierdzi¢, ze kawa naturalna
(bez dodatkow) jest spozywana przez waska grupe
spoteczenstwa, tylko przez koneseréw. Badania prze-
prowadzone przez Przybysz i wsp. [ 23] potwierdzity,
ze tylko 19% wsrdd pijacych kawe w kawiarni wy-
biera klasyczne espresso, natomiast kawe latte (duza
ilo$¢ mleka) 47% ankietowanych. Z badan wlasnych
wynika, ze czestym dodatkiem do kawy wybieranym
przez nauczycieli byto mleko lub §mietanka. Mleko
jako dodatek do kawy stosuje si¢ od 1680 r. po tym,
jak zaczeto zaleca¢ picie kawy z mlekiem w celach
leczniczych [31]. Dzigki podwyzszeniu pH w prze-
wodzie pokarmowym wspomniane dodatki wplywaja
na neutralizacje kwasowych wtasciwosci kawy, co
powoduje zmniejszenie draznigcego jej wpltywu na
uktad pokarmowy [32].

Wnioski

1. Spozycie kawy w wigkszych ilosciach jest wyni-
kiem wzrostu intensywnego trybu zycia Polakdw,
a szczegOblnie 0s6b narazonych na zmeczenie
psychiczne i fizyczne.

2. Az 84% badanych oséb zadeklarowato picie kawy,
najczesciej byta to kawa rozpuszczalna oraz mie-
lona; najczesciej wskazywana przyczyng picia
kawy byla sama przyjemnos¢ wynikajaca z jej
spozywania.

3. Ponad potowa ankietowanych uznata, ze zawod
nauczyciela nie wptywa na zwigkszenie spozycia
kawy, natomiast co piaty respondent nie wykluczat
takiej mozliwosci.

4. Respondenci mieli §wiadomo$¢ zagrozen zwig-
zanych z nadmiernym piciem kawy, ale przede
wszystkim zauwazali pozytywny jej wplyw, jak
mniejsze uczucie sennosci, odprezenie, oraz po-
prawa samopoczucia.

Zrédto finansowania: Praca nie jest finansowana z zad-
nego zridta.

Konflikt interesow: Autorzy deklarujq brak konfliktu
interesow.
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