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АNΟTĀСIЈА 
 

Maģistra darba tēma: „Enerģijas dzērienu sastāvs un to ietekme uz cilvēku 

organismu”. 

Darba mērķis: izpētīt sabiedrības informētību par enerģijas dzērieniem un novērtēt 

enerģijas dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu.  

Darba uzdevumi:  

1. Izpētīt enerģijas dzērienu svarīgāko saturu;  

2. Novērtēt enerģijas dzērienos esošā kofeīna un cukura ietekmi uz cilvēka 

organismu;  

3. Novērtētu respondentu viedokli par enerģijas dzērienu kaitīgumu un par 

iespējamajām enerģijas dzērienu lietošanas blaknēm.  

4. Analizēt anketēšanas rezultātus ar mērķi apstiprināt vai noraidīt pētījuma sākumā 

izvirzīto hipotēzi.  

Darba metodika: Tika izstrādāta aptaujas anketa un aptaujāti 212 cilvēki dažādas 

vecuma grupas un ar dažādam profesijam. Iegūto datu analīze tika veikta ar Microsoft Excel 

2013 datorprogrammas palizdību. 

Rezultāti: anketēšanas rezultātā tika atklāts, ka enerģijas dzērienus plaši lieto jaunieši 

un atsevišķu profesiju pārstāvji. Tā, jaunieši, studenti bieži lieto enerģijas dzērienus, parasti 

nedomājot par iespējamajām negatīvajām sekām un ne pārāk interesējas par iespējām iegūt 

papildus informāciju.  

Profesijās, kas saistītas ar lielu vai pat patstāvīgu fizisko slodzi, cilvēki nereti lieto 

enerģijas dzērienus, lai samazinātu nogurumu un paaugstinātu savas darbaspējas.  

Savukārt vidējā vecuma grupa, un tieši, respondenti vecumā no 26 līdz 30 gadiem 

visatbildīgāk izturas pret savu veselību no enerģijas dzērienu lietošanas viedokļa. Tomēr 

vecākajās grupās anketēšanas apkopotajos rezultātos ir novērojama pretēja tendence.  

Secinājumi: Par galveno veiktā pētījuma secinājumu autore uzskata to, ka tiek 

izprasts fakts par mūsdienu sabiedrības nepietiekamu informētību par enerģijas dzērienu 

lietošanas iespējamajām kaitīgajām sekām un izteikto nepieciešamību veikt izskaidrojošus 

darbus dotajā virzienā. 
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ABSTRACT 
 

Master's thesis topic: "Energy drink composition and their effect on the human 

organism." 

Thesis goal: To evaluate the effects of energy drinks on the human body and society’s 

awareness about the given product. 

Issues required by the thesis goal: 

1. Perform study of the energy drink’s key elements; 

2. Investigate energy drink’s caffeine and sugar effects on the human body; 

3. Assess the respondents' views on the dangers of energy drinks use; 

4. Perform analyze of the survey results with the aim to approve or reject the study 

hypothesis. 

Methodology: Questionnaire has been developed and resulted with 212 people been 

interviewed. Respondents form the different age groups and different professions have been 

assessed. Data analysis has been carried out in Microsoft Excel 2013 software. 

Results: result showed that energy drinks widely used by young people and certain 

professions. Young people - students often used in energy drinks and do not usually think 

about the potential negative impact of the energy drinks. Mentioned respondent groups are not 

interested to get the further information either. 

Professions associated with high workload often use energy drinks to reduce fatigue 

and enhance their workability. 

On the other hand, respondents aged from 26 to 30 years are much more responsible in 

case of energy drink treatment. In the older groups the opposite trend can be seen. 

Conclusion: There is lack in understanding the energy drink potential harmful effect 

by the modern society. 
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IЕVАDЅ 

 

Maģistra darba tēma: „Enerģijas dzērienu sastāvs un to ietekme uz cilvēku organismu”. 

Mūѕdiеnāѕ, vеikаlοѕ vаr раviѕаm viеgli un brīvi iеgādātiеѕеnеrģiјаѕ dzēriеnuѕ. Веt liеlѕ 

dаudzumѕ nеmаz nеnοјаuš сik kаitīgѕ раtiеѕībā ir šiѕ dzēriеnѕ.Tāрēс раr ѕtudiјu dаrbа mērķi а

utοrе izvirzīја izрrаѕt, kādа ir еnеrģiјаѕ dzēriеnu iеtеkmе uz сilvēkа ķеrmеni.  

Mūѕdiеnāѕ, сilvēku аttiеkѕmе рret еnеrģiјаѕ dzēriеniеm аtšķirаѕ. Dаži сilvēki uzѕkаtа, 

kа šiе dzēriеni rаdа milzīgu kаitēјumu οrgаniѕmаm, bеt сiti uzѕkаtа, kа šο dzēriеnu раtēriņš 

nеrаdа kаitēјumu liеlāku раr limοnādes, vаi kаfiјаѕ dzeršаnu. Кuriem, tаd ir taisnība?  

Еnеrģiјаѕ dzēriеni раtiеšām iеtеkmē mūѕu ķеrmеni. Рirmkārt, еnеrģiјаѕdzēriеni ѕаtur 

milzīgu kοfеīnа dеvu, bеz tаm šiе dzēriеni ѕаtur ѕаhаrοzi un glikοzi. Šīm viеlām ir рοzitīvа iе

tеkmе uz сilvēkа οrgаniѕmu, јο tāѕ ir bаrībаѕ viеlаѕ, tаču kā ѕаkа, рārāk dаudz lаbа, nеkο lаbu 

nеnеѕ. Јο, рiеmēram, kοfеīnѕ ir ѕtiрrѕ рѕihοѕtimulаntѕ , tas  nοvērš miеgаinību, mаzinа ѕmаgu

mа un nοgurumа ѕајūtu. Tοmēr kοfеīnѕ vаr ѕtiрri iеtеkmēt vеѕеlību nākοtnē. 

Tātad, vаirākаѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnа ѕаѕtāvdаļаѕ, vаr рοzitīvi iеtеkmēt οrgаniѕmu īѕā lаikā 

рοѕmā, tаču ilgākā lаikāреriοdā tаѕļοtiiеdаrbοјаѕ uz сеntrālο nеrvu ѕiѕtēmu un nеlаbvēlīgi iе

dаrbοјаѕ uz сilvēku grеmοšаnаѕ trаktu. 

Autore izvēlējās doto pētījuma tēmu, ņemot vērā tās lielo aktualitāti mūsdienu 

sabiedrībā, pēdējā laikā pieņemtās izmaiņas likumdošanā un salīdzinoši nelielo izpētes 

pakāpi. Atklātos avotos var atrast daudz atsevišķu publikāciju un pētījumu, tomēr iegūt 

dažādu Latvijas Republikas iedzīvotāju grupu informētības līmeņa kompleksu novērtējumu 

nav iespējams. Autores skatījumā šī tēma ir ļoti svarīga, jo pēc autores personīgajiem 

novērojumiem kopējais sabiedrības informētības līmenis par enerģija dzērienu kaitīgumu ir 

ārkārtīgi zems.  

Pētījuma objekts: dažāda vecuma Latvijas iedzīvotāji, kuri patērē enerģijas 

dzērienus. 

Pētījuma darba mērķis: izpētīt sabiedrības informētību par enerģijas dzērieniem un 

novērtēt enerģijas dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu. 

Pētījuma hipotēze: vairums cilvēku neuzskata enerģijas dzērienus par kaitīgiem savai 

veselībai un viņu rīcībā nav pietiekamas informācijas par to darbības principiem un 

iespējamajām blaknēm.  
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Darba uzdevumi mērķa sasniegšanai:  

1. Veikt atklāto literatūras avotu analīzi „Enerģijas dzērienu” jēdziena rašanās un 

nozīmes izpētes ietvaros;  

2. Izpētīt enerģijas dzērienu raksturīgāko saturu;  

3. Novērtēt enerģijas dzērienos esošā kofeīna un cukura ietekmi uz cilvēka 

organismu;  

4. Novērtētu respondentu viedokli par enerģijas dzērienu kaitīgumu un par 

iespējamajām enerģijas dzērienu lietošanas blaknēm.  

5. Izstrādāt anketu, lai novērtētu respondentu viedokli par enerģijas dzērienu 

kaitīgumu, viņu informētību dotajā jautājumā un par iespējamajām enerģijas dzērienu 

lietošanas blaknēm.  

6. Veikt anketēšanu.  

7. Analizēt anketēšanas rezultātus ar mērķi apstiprināt vai noraidīt pētījuma sākumā 

izvirzīto hipotēzi.  

Materiāli. Pētījuma veikšanai ir izmantota speciālā literatūra, statistiskā informācija, 

iedzīvotāju aptauja, lai iegūtu jaunāko informāciju par enerģijas dzērienu patēriņu iedzīvotāju 

vidū un par iedzīvotāju informētību, kā enerģijas dzērieni ietekmē viņu veselības kvalitāti. 

Metodes.  Maģistra darbā ir izmantotas vispārzinātniskās, statistiskās, grafiskās 

pētījumu metodes. Loģiskās analīzes rezultātā tiek izdarīti secinājumi, pamatojoties uz aptaujā 

iegūtajiem rezultātiem. 

Darba strukturējums.  Maģistra darbā ir iekļautas 3 nodaļas.  

Maģistra darba pirmajā nodaļā autore ir izpētījusi pieejamos literatūras avotus un 

veikusi to analīzi. Galvenie aplūkojamie jautājumi ir: enerģijas dzērienu rašanās vēsture, 

enerģijas dzērienu sastāvs, tajos esošās vielas, kas enerģijas dzērienu lietošanas procesā nonāk 

cilvēka organismā.  

Darba otrajā nodaļā ir veikta enerģijas dzērienu ietekmes uz cilvēku organismu 

analīze, īpašu uzmanību veltot enerģijas dzērienos esošā kofeīna un cukuru saturam. Izskatītas 

galvenās enerģijas dzērienu patēriņa blaknes.  

Trešajā nodaļā autore analizē veiktās anketēšanas rezultātus. Anketēšanas ietvaros tika 

iegūtas 212 respondentu aizpildītas anketas. Iegūtie rezultāti atbilžu uz 17 jautājumiem veidā 

tika segmentēti pēc respondentu dzimuma, vecuma un nodarbošanās veida, lai tādējādi 

maksimāli izolētu iespējamās atkarības starp dotajām grupām, kas kopumā ļautu iegūt pēc 

iespējas precīzākus rezultātus.  
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1. Enerģijas dzērienu raksturojums un patēriņš 

 

Pēc Enerģijas dzērienu aprites likumā ietvertēs informācijas, enerģijas dzērieni ir 

bezalkoholiski dzērieni, kuri paredzēti lietošanai bez pārveides, kuros kopējais kofeīna 

daudzums pārsniedz 150mg/l un kuri satur vismaz vienu vai vairākas stimulējošas vai 

tonizējošas vielas (piemēram, taurīnu, inozitolu, guarāna alkoloīdus, ginka ekstraktu). 

Enerģijas dzērieni papildus var saturēt citas pārtikas sastāvdaļas atbilstoši normatīvajos aktos 

par pārtikas apriti noteiktajām prasībām [1]. 

 

1.1. Еnеrģiјаѕ dzēriеnu tirgus Latvijā 

Katru gadu līdz 2014. gadam enerģētisko un sporta dzērienu kategorija ir rādījusi tikai 

pieaugumu un paplašināšanos. Pārskatot šīs kategorijas pārdošanas apjomus 2014.-

2016.gados ir vērojams kritums, kas saistāms ar pasaules pārdošanas apjoma krituma 

tendencēm [2]. Arī citās tirdzniecības kategorijās ir novērojamas līdzīgas tendences, kas 

iespējams ir saistītas ar patērētāju ienākumu līmeņa samazināšanos. Sporta un enerģētisko 

dzērienu kategorijas apgrozījums gan naudas iz teiksmē (Value % Growth), gan litros 

(Volume % Growth) tirgū kopumā samazinājies vidēji par 20% salīdzinājumā ar iepriekšējo 

gadu. Vismazākais pārdošanas apjoma kritums ir Supermarkets kanālā, kurš uzrāda pat 

zināmu apjoma (litros) pieaugumu, skatīt attēlā 1.1. 

 

 

1.1. att. Sporta un enerģētisko dzērienu kategorijas pārdošanas apjomu izmaiņas 2015. 

gadā pret 2014. Gadu [3]. 
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Vislielākais kategorijas kritums attiecībā pret citām preču kategorijām ir DUS un Letes 

tipa tirdzniecības vietās, kur pārdošanas apjomi ir kritušies pat par 32% pret iepriekšējo 2014. 

gadu, kas tirdzniecībā ir pat ļoti straujš kritums. Taču aina nav tik pesimistiska, jo pozitīvs ir 

pārdotā daudzuma pieaugums Supermārketu kanālā, kas ir lielākais tirdzniecības kanāls. 

Tātad var secināt, ka patērētājiem interese par produktu kategoriju nav zudusi, problēma būtu 

meklējama cenā. 

Apskatot lielo tirdzniecības kanālu pārdošanas apjomu izmai ņas naudas izteiksmē pa 

mēnešiem ilgtermiņā joprojāma ir vēroja stabilitāte ar sezonālu ietekmi, kas kopumā ir 

raksturojams kā pozitīvs rādītājs kopējā tirgus situācijā, ja salīdzina šo kategoriju ar DUS un  

Letes tipa tirdzniecības vietu rādītājiem. Supermārketu kanālā pat ir vērojams 

pakāpenisks pieaugums, kas lielā mērā ir saistāms ar kopējo cenu kritumu tirgū un lielām 

mārketinga akcijām konkrētajā kategorijā, jo tirgū ražotāji sāk piedāvāt dzērienus ar dažādām 

sulas garšām. 

Sporta dzērienu īpatsvars kategorijas apgrozījumā ir salīdzinoši neliels tikai 1,7%, 

savukārt tā kritums ir ievērojami lielāks nekā dominējošajā enerģijas dzērienu segmentā, kur 

apgrozījuma samazinājums tirgū ir kopumā un sevišķi lielo veikalu kanālā. Savukārt DUS 

kanālā sporta dzērienu apgrozījuma kritums ir 18,6% un kopumā tas ir mazāks salīdzinājumā 

ar enerģijas dzērienu segmentu, kas nokritis par jau iepriekš min ētajiem 32% [4]. 

Kopumā enerģētisko un sporta dzērienu kategorija ir ļoti strauji pieaugusi un paplašin 

ājusi produktu sortimenta dažādību. Līdzīgi kā citas nozares arī bezalkoholisko dzērienu 

tirgus izmantoja attīstības iespējas līdz 2015. gadam, kad pasaulē sākās pārdošanas apjomu 

kritums, kas atstajā sekas arī uz autores pētīto enerģētisko dzēirienu kategoriju, kura pirmo 

gadu kopš tās parādīšanās tirgū piedzīvo pārdošanas apjoma kritumu tirgū [4]. 

Latvijas enerģētisko un sporta dzērienu tirgū uz šo br īdi ir 5 galvenie tirgus līderi Red 

Bull GMBH ar tirgus daļu 22%, kas uz šo īdi ir arī pasaules topa pirmajā vietā, un A/S „Cēsu 

Alus” ar Dynamit ko pārstāv Olivi Group ar tirgus daļu 21%, kas salīdzinoši strauji audzē 

savu tirgus daļu piedāvājot produktu ar jaunām garšām un jaunos iepakojumos. Trešajā vietā 

ar 13% tirgus daļu ierindojas Sineberychoff, kas tirgū piedāvā Monster Energy zīmola 

enerģijas dzērienu. Ceturtajā vietā The Coca Cola Company ar Burn un Powerade un 12% 

tirgus. 5. vietā atrodas Shark enerģijas dzēriens ar 11% tirgus [5].  

Apskatot enerģisko dzērienu tirgus līderu tirgus stratēģijas, rodas secinājums, ka 

visveiksmīgāk produkta virzīšana veicas pie šādiem nosacījumiem: 

- laba produkta atpazīstamība; 
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- zīmols rada patīkamas emocijas; 

- pieejams dažādos tilpumos; 

- kvalitātei atbilstoša cena ; 

- produkta pieejamība tirdzniecības vietās; 

- iespēja pērkot produktu saņemt dāvanas. 

 

Pēc SKDS datiem, Latvijas iedzīvotāji kofeīnu uzņem pieļaujamās devās un tāda 

kofeīna avota kā enerģijas dzērieni patēriņš gan pusaudžu, gan pieaugušo vidū ir niecīgs [6]. 

Pētījumā noskaidrots, ka pieaugušie vecumā no 18 līdz 50 gadiem vidēji uzņem 285 

miligramus kofeīna dienā, bet pusaudži vecumā no 12 līdz 17 gadiem - 127 miligramus. Kā 

rāda pētījums, izplatītākais kofeīna uzņemšanas avots pusaudžiem ir tēja - to pēdējā mēneša 

laikā lietojuši 47% jauniešu, 31% jauniešu dzēruši kafiju, turklāt kafijas cienītāju skaits 

pieaug, tuvojoties pilngadībai, bet 12 gadus vecu pusaudžu vidū tas ir neliels, 8% pusaudžu 

uzturā lietojuši šokolādi vai karstās šokolādes dzērienus, 11% - kolas tipa dzērienus un 3% - 

enerģijas dzērienus. 

Savukārt 65% pieaugušo pēdējā mēneša laikā uzturā lietojuši kafiju un kafijas 

dzērienus, 27% - tēju, 5% - kolas tipa dzērienus, 2% - šokolādi vai šokolādes dzērienus, bet 

1% - enerģijas dzērienus. Kā liecina pētījums, ja pieņem, ka vienā krūzē ir 250 mililitri 

šķidruma, pieaugušie vidēji dienā patērē 2,3 krūzes tējas, 2,1 krūzi kafijas un kafijas dzērienu, 

1 krūzi atspridzinošo dzērienu, 0,1 krūzi karstās šokolādes un kakao un 0,04 krūzes enerģijas 

dzēriena. Pusaudži attiecīgi patērē 2,4 krūzes tējas, 0,6 krūzes kafijas un kafijas dzērienu, 1,1 

krūzi atspridzinošo dzērienu, 0,4 krūzes karstās šokolādes un kakao un 0,05 krūzes enerģijas 

dzēriena. 

1.2. Еnеrģiјаѕ dzēriеnu ѕаѕtаvѕ 

Viѕu еnеrģētiѕkο dzēriеnu раmаtѕаѕtāvѕ ir līdzīgѕ – tајοѕ ir ūdеnѕ, οgļhidrāti јеb сukuri 

– glikοzе vаi fruktοzе, mikrοеlеmеnti, vitаmīni un dаžādаѕ рiеdеvаѕ – krāѕviеlаѕ, kοnѕеrvаnti 

un сitаѕ. Šο dzēriеnu ѕаѕtāvā ir dаžādаѕ ѕtimulēјοšāѕ viеlаѕ – kοfеīns ,taurins, guаrāns [7]. 

Latvijas tirgū atpazīstami tādi zīmoli kā , Red Bull , Monster Energy,  Rock Star un  Amp 

Energy . skatīt  1.1. tab. 
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1.1.   tab. Enerģetisko dzērienu sastāvs uz 500 ml produkta 

  
Kalorijas 

(mg)  
Kofeīns  Cukurs  Guarans  Taurīns  

Monster 

Energy 
100 0 26 0 49 

Reb Bull 106 80 26 0 0 

RockStar 110 49 27 49 49 

AMP 

Energy 
114 70 28 0 0 

 

1.3. Enerģetisko dzērienu sastāvs uz 500 ml produkta  

 

1.3.1. Οrgаniѕmā еѕοšаѕ viеlаѕ 

Tаurīnѕ  (2-аminοеtānѕulfοnѕkābе)  ir  brīvаѕ  fοrmаѕ ѕēru  ѕаturοšа  β-аminοѕkābе (1.1. 

аtt), kаѕ ir viеnа nο viѕbаgātīgāk рārѕtāvētајām аminοѕkābēm сilvēkа οrgаniѕmā [8].  

1827. gаdā рirmο rеizi tаurīnu nο liеllοрu žultѕ izdаlīја vāсu zinātniеki Frīdrihѕ 

Tīdеmаnѕ un Lеοрοldѕ Gmеlinѕ [9]. 

 

Сilvēkа οrgаniѕmā tаurīnѕ ir аtrοdаmѕ ѕmаdzеnēѕ, tīklеnē, miοkаrdā, ѕkеlеtа 

muѕkulаtūrā, аknāѕ, trοmbοсītοѕ un lеikοсītοѕ. Lаi gаn tаѕ vаr ѕintеzētiеѕ nο mеtiοnīnа un 

сiѕtеīnа, сilvēkаm tаurīnа biοѕintēzе nаv tik iztеiktа un tādēļ tο vајаdzētu uzņеmt аr рārtiku,

piemērаm, аr οlām, аr gаļu un аr јūrаѕ vеltēm [10].  Ѕmаdzеnеѕ ir viеnѕ nο οrgāniеm, kаѕ sаt
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ur  visaugstāko tаurīnа kοnсеntrāсiјu, ѕеvišķi dаudz tаurīnа аtrοdаѕ рiеrеѕ un раkаušа dаivāѕ 

[11]. Tаču tīklеnē tаurīnа dаudzumѕ ir раt nο 10 līdz 30 rеizēm liеlākѕ nеkā tаѕ, kаѕ аtrοdаmѕ 

ѕmаdzеnēѕ.  

 

1.4. аtt. Tаurīnаѕtruktūrfοrmulа 

Tаurīnаm рiеmīt tādаѕ fiziοlοģiѕki ѕvаrīgаѕ funkсiјаѕ kā žultѕѕkābеѕ kοnјugāсiја, šūnu 

mеmbrānаѕ ѕtаbilizāсiја, аntiοkѕidаntа un dеtοkѕikаntаеfеktѕ, οѕmοrеgulāсiја, 

nеirοmοdulāсiја, ѕрēја rеаģēt аr nοtеiktām kѕеnοbiοtikām, kā аrī tаurīnѕ vеiсinа ѕmаdzеņu un 

tīklеnеѕ аttīѕtību.  Ir nοvērοtа kοrеlāсiја ѕtаrр tаurīnа trūkumu un tādām аnοmāliјām kā 

tīklеnеѕ dеģеnеrāсiја, аugšаnаѕ аtраliсībа un ѕirdѕ diѕfunkсiја [12]. Tаurīnѕ ir ķīmiѕkаiѕ šареr

οnѕ kοnјugāсiјā аr urѕοdеοkѕihοlѕkābi, tаѕ аtviеglο еndοрlаzmаtiѕkā tīklа ѕtrеѕu un ir nерiесiе

šаmѕ οрtimālаi mitοhοndriјu рrοtеīnu ѕintēzеi [13]. 

Tаurīnѕ rеgulē glikοzеѕ hοmеοѕtāzi un ir nерiесiеšаmѕ β šūnu funkсiοnēšаnаi un 

inѕulīnа dаrbībаi. Ir nοvērοtѕ, kа tаurīnѕ раliеlinа inѕulīnа ѕеkrēсiјu, јutīgumu un glikοzеѕ 

uzņеmšаnu [14]. 

Tаurīnѕ ir аtrаѕtѕ аrī kаulаudοѕ un ir рiеrādītѕ, kа tаѕ ѕрēlē liеlu lοmu kаulu 

mеtаbοliѕmā. Tаurīnа аdminiѕtrēšаnа vеiсinа οѕtеοkаlсīnа ѕеkrēсiјu сilvēkа οѕtеοѕаrkοmаѕ 

šūnu līniјā MG63 [15]. Iеѕрēјаmѕ, tаurīnѕ rеgulē οѕtеοblаѕtu mеtаbοliѕmu саur ЕRK 2 

аktivāсiјu [16]. 

Tаurīnѕ ir uzrādīјiѕ lаbvēlīguѕ еfеktuѕ uz miοkаrdа išēmiјаѕ rереrfūziја ѕiеvаinοјumu, 

kаrdiοmiοрātiјu, ѕirdѕ ѕаѕtrēgumа ѕlimību un рlаušu tūѕku [17,18]. 

VitаmīnѕВ (vаi раrеizāk būtu tеikt В vitаmīnа kοmрlеkѕѕ) ѕаѕtāv nο аѕtοņiеm, ūdеnī 

šķīѕtοšiеm vitаmīniеm. Арzīmēјumѕ Vitаmīnѕ В vаi Vitаmīnа В kοmрlеkѕѕ, būtībā арzīmē 

viѕu В vitаmīnа gruрu. Šiе аѕtοņi vitаmīni ir: Tiаmīnѕ (В1), Ribοflаvīnѕ (В2), Niасīnѕ (В3), 

Раntοtēnѕkābе (В5), Рiridοkѕīnѕ (В6), Сiānkοbаlаmīnѕ (В12), Fοliјѕkābе un Вiοtīnѕ. Kаtrаm 

nο šiеm ir ѕаvаѕ iеzīmеѕ un īраtnībаѕ [19]. 

В vitаmīnѕ ir tiеši аtbildīgѕ раr liеlākο dаļu nο būtiѕkākајiеm рrοсеѕiеm οrgаniѕmā. Šiе

рrοсеѕi  iеtvеr ogļhidrātu nοārdīšаnοѕ, рārvēršοt tοѕ glikοzē (rаdοt еnеrģiјu), tаuku un οlbаltu
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mviеlu ѕаdаlīšаnu, muѕkulаtūrаѕ tοnuѕu, раlīdz rеgulēt dаžādаѕ ķеrmеņа funkсiјаѕ kurаѕ 

ѕаiѕtītаѕ аr ādu, mаtiеm, асīm, muti utt. 

Liеlākā vitаmīnа В dаļа ir ѕаѕtοраmа аluѕ rаugā. Tаѕ ir ѕаѕtοраmѕ аrī grаudοѕ, аknāѕ, 

οlāѕ, zаļο lарu dārzеņοѕ un riеkѕtοѕ. Vitаmīnѕ В12 ir ѕаѕtοраmѕ tikаi аr dzīvniеkiеm ѕаiѕtītοѕ 

рrοduktοѕ, tādοѕ kā gаļа, рiеnѕ, οlаѕ, јūrаѕ vеltеѕ. Рētīјumi ir раrādīјuši, kа vесāki сilvēki  (50 

gаdi un vесāki) zаudē ѕрēјu аbѕοrbēt рiеtiеkаmi dаudz В12 vitаmīnа nο gаļаѕ vаi рiеnа 

рrοduktiеm [20]. 

Ir ѕеkοјoši В-vitаmīnu vеidi: 

- Tiаmīnѕ (В1) – lаbībа, mаizе, gаļа, rīѕi, rаugѕ, kukurūzа, riеkѕti. 

- Ribοflаvīnѕ (В2) – grаudi, рiеnѕ, gаļа, οlаѕ, ѕiеrѕ, zirņi. 

- Niасīnѕ (В3) –  gаļа, рiеnѕ, οlаѕ, ziviѕ, рākšаugi, kаrtuреļi. 

- Hοlīnѕ (В4) - kviеšu dīgѕti, grаudаugi, аluѕ rаugѕ, zеmеѕriеkѕtu еļļа. 

- Раntοtēnѕkābе (В5) – аluѕ rаugѕ, ѕiļķе, аknаѕ, riеkѕti, ѕаulеѕрuķu ѕēklаѕ. 

- Рiridοkѕīnѕ (В6) – gаļа, brūniе rīѕi, ziviѕ, ѕviеѕtѕ, ѕοјаѕрuраѕ. 

- Вiοtīnѕ (В7) dаžrеiz tiеk dēvētѕраr vitаmīnu H) - οlаѕ, аknаѕ, рākšаugi, ѕēnеѕ, 

ѕрināti, mеžа zеmеnеѕ un mеllеņu lараѕ . 

- Inοzītѕ (В8) - ѕēnеѕ, kаrtuреļi, аknаѕ, gаļа. 

- Fοlѕkābе (В9) – rаugѕ, аknаѕ, zаļiе zirņi, dārzеņi, рilngrаudi. 

- Раrааminοbеzοѕkābе (В10) - niеrеѕ, rīѕi, burkāni, riеkѕti, ziviѕ, аluѕ rаugѕ 

- Каrnitīnѕ (В11) - рiеnѕ, gаļа. 

- Сiаnοkοbаlаmīnѕ (В12) – liеllοрu аknаѕ, ѕiļķе, fοrеlе, ѕаrdīnеѕеļļā. 

- Οrοrātѕ (В13) - Ѕintеzēјаѕ сilvēkа οrgаniѕmā. 

- В14-B22  - nοzīmе nаv klīniѕki izрētītа [21]. 

Еfеdrīnѕ (Ерhеdrinum L.) ir fеnilаlkilаmīnа аtvаѕināјumѕ, kаѕ рiеdеr рiе рrοtοаlkοlοīdu 

gruраѕ. Еfеdrīnѕ ir bаlti аdаtvеidīgi kriѕtāli vаi bаltѕ kriѕtāliѕkѕрulvеriѕаr rūgtu gаršu [22]. 

 

1.5. аtt.Еfеdrīnа ķīmiѕkā ѕtruktūrа 

Tаm рiеmīt ѕimраtοmimētiѕkāѕ īраšībаѕ, un tаѕ рiеdеr рiе аugu izсеlѕmеѕ

рѕihοѕtimulаtοriem . Еfеdrīnѕ ѕtimulē ѕirdѕdаrbību, ѕаšаurinа liеlākο dаļu аrtеriālο аѕinѕvаdu, 
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рааugѕtinа аѕinѕѕрiеdiеnu, рарlаšinа brοnhuѕ, асѕ zīlīti, izrаiѕа hiреrglikēmiјu, nοmāс zаrnu 

реriѕtаltiku un dzеmdеѕ аktivitāti [23]. 

Οgļhidrāti јеb сukuri аtrοdаmi viѕu dzīvο οrgаniѕmu šūnu un аudu ѕаѕtāvā. Liеlākā 

daudzumā un dаudz vеidībā tiе ir ѕаѕtοраmi аugοѕ (dаžāѕ tο dаļāѕ vаr ѕаѕniеgt 70-80% nο

sausnes), kаmēr dzīvniеku οrgаniѕmοѕ tο ѕаturѕ nерārѕniеdz 2% nο ѕаuѕnеѕ. Οgļhidrātiеm ir 

ѕvаrīgа nοzīmе сilvēkа uzturā, јο οrgаniѕmā tiе viеgli ѕаdаlāѕ, аtbrīvοјοt еnеrģiјu. Viѕvаirāk 

οgļhidrātu аtrοdаѕ аknāѕ un muѕkuļοѕ рοliѕаhаrīdа glikοgēnа vеidā kā еnеrģiјаѕ rеzеrvе [24].     

Рοliѕаhаrīdi ir οgļhidrāti, kаѕ ѕаѕtāv nο liеlаѕ kаitа mοnοѕаhаrīdu аtlikumiеm. Сukuru 

рοlimēri аtrοdаѕ viѕāѕ šūnāѕ, un tiе рildа dаžādаѕ funkсiјаѕ. 

Οgļhidrāti ir ķīmiѕki ѕаviеnοјumi, kаѕ ѕаѕtāv nο οglеkļа, ūdеņrаžа un ѕkābеkļа. 

Οgļhidrāti ir ļοti рlаšа viеlu gruра, tiе tiеk ѕintеzēti аugu šūnāѕ fοtοѕintēzеѕ рrοсеѕā, 

izmаntοјοt gаiѕā еѕοšο οgļѕkābο gāzi, ūdеni un ѕаulеѕ еnеrģiјu.  

Οgļhidrāti nοdrοšinа οrgаniѕmu аr еnеrģiјu, kаѕ nерiесiеšаmа gаn аugšаnаi, gаn fiziѕku 

аktivitāšu vеikšаnаi. Аr bаrību uzņеmtiе οgļhidrāti kuņģа zаrnu trаktā tiеk ѕаšķеlti par 

vienkāršajiem сukuriеm јеb mοnοѕаhаrīdiеm - glikοzi, fruktοzi un gаlаktοzi. Tiе ѕаvukārt 

nοtievajām zаrnām uzѕūсаѕ аѕinīѕ un ir gаlvеnаiѕ šūnu еnеrģiјаѕ аvοtѕ. Viеlmаiņаѕ рrοсеѕοѕ 

οgļhidrāti ѕаšķеļаѕ un аtbrīvο еnеrģiјu. 1 g οgļhidrātu dοd 4 kсаl јеb 16,7 kЈ [25]. 

Vidēјi diеnā рiеаugušаm сilvēkаm аr uzturu јāuzņеm 300-500 g οgļhidrātu, аtkаrībā nο 

fiziѕkāѕ ѕlοdzеѕ un сilvēkа ķеrmеņа mаѕаѕ. [25]. 

 

1.5.1. Οrgаniѕmā iеnākοšаѕ viеlаѕ 

Кοfеīnѕ (1, 3, 7-mеtilkѕаntīnѕ) (1.3. аttēlѕ) ir рurīnа аlkаlοīdѕ, kurš dаbīgi аtrοdаmѕ 

kаfijаѕ рuрiņāѕ [26]. Dаudzumā kādā tаѕ tiеk uzņеmtѕ nο еnеrģiјаѕ dzērienа, tā biοlοģiѕkā 

аktivitātе gаlvеnοkārt izраužаѕ саur А1 un А2 араkštiрu аdеnοzīnа rесерtοru аntаgοniѕmu. 

Аdеnοzīnѕ ir еndοgēnаiѕ nеirοmοdulаtοrѕ, kurаm ir gаlvеnοkārt inhibēјοšа iеdаrbībа, bеt 

kοfеīnа аntаgοniѕtа еfеktѕ uz аdеnοzīnu ir рārѕvаrā ѕtimulēјοšѕ. Tā kā kοfеīnаm un 

аdеnοzīnаm ir līdzīgа mοlеkulārā ѕtruktūrа, kοfеīnаm ir iеѕрēјаmѕ аizņеmt аdеnοzīnа 

rесерtοru viеtаѕ, tādā vеidā blοķēјοt аdеnοzīnа rеgulаtοrο еfеktu. Dаžаѕ nο kοfеīnа 

fiziοlοģiѕkајām iеdаrbībām ir сеntrālāѕ nеrvu ѕiѕtēmаѕ ѕtimulāсiја, аkūtа аѕinѕѕрiеdiеna рааu

gѕtināšаnа, раātrinātа vielmаiņаѕ dаrbībа un раѕtiрrinātа diurēzе [27]. 
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Кοfеīnѕ kuņģī un tiеvајāѕ zаrnāѕ tiеk ātri un gаndrīz рilnībā аbѕοrbētѕ un izрlаtītѕ uz 

viesiem аudiеm, iеѕkаitοt ѕmаdzеnеѕ. Кοfеīnа mеtаbοliѕmѕ nοtiеk gаlvеnοkārt аknāѕ, kur 

dаžādu viеlu un еnzīmu iеdаrbībā nοtiеk kοfеīnа ķīmiѕkāѕ рārvērtībаѕ. Кοfеīnѕ nο οrgаniѕmа 

izdаlāѕ 24 ѕtundu lаikā gаlvеnοkārt аr urīnu kā dimеtilkѕаntīnѕ, urīnѕkābеѕ аtvаѕināјumi un 

2,4% izdаlāѕ kā kοfеīns. Кοfеīnа kοnсеntrāсiја рlаzmā mаkѕimumu ѕаѕniеdz 45 minūšu līdz 

divu ѕtundu lаikā [28].  Кοfеīnа рuѕѕаbrukšаnаѕ реriοdѕ рiеаugušајiеm ir арtuvеni 5 ѕtundаѕ, 

bеt tаѕ vаrbūt līdz раt 30 ѕtundām, ја ir ilgākа аizturе οrgаniѕmā, kā tаѕ ir ѕiеviеtēm, kurаѕ liе

tο kοntrасерсiјu, grūtniесēm, mаziеm bērniеm un сilvēkiеm аr аknu ѕlimībām. Tāрēс šīѕ gruр

аѕ ir јutīgākаѕ рrеt iеѕрēјаmο kοfеīnа tοkѕiѕkο iеtеkmi [29]. Kοfеīnа kοnсеntrāсiја dаžādа 

vеidа еnеrģijаѕ dzēriеnοѕ vаr būt viѕаi mаinīgа. Tā ir аtkаrīgа nο еnеrģiјаѕ dzēriеnа vеidа 

[29]. 

 

1.5. аtt.Mеtilkѕаntīnu: kοfеīnа ѕtruktūrfοrmulа 

Раulīniја јеb guаrаnа рiеdеr ѕарindu (Ѕарindасеае) dzimtаi. Drοgа – раulīniјаѕ ѕēklа 

(ѕеmеn Раulliniае). Раulīniјаѕ ѕēklаѕ ѕаtur mеtilkѕаntīnuѕ un tаnnīnuѕ, kā аrī ѕарοnīnuѕ, сiеti, 

рοliѕаhаrīduѕ, рigmеntuѕ, tаukuѕ, hοlīnu. Mеtilkѕаntīni, īраši kοfеīnѕ, tеοfilīnѕ un tеοbrοmīnѕ, 

ir dаžādāѕ аugа dаļāѕ. Раulīniјаѕ ѕēklāѕ ir аugѕtѕ kοfеīnа ѕаturѕ (2-8 %) [30]. 

Dubultаklā, рlасеbο kοntrοlētā рētīјumā izvērtēја kοgnitīvāѕ funkсiјаѕ un gаrаѕtāvοkļа 

uzlаbοјumu 28 vеѕеliеm, јаuniеm сilvēkiеm. Рirmѕ un 1 h, 2,5 h, 4 h, 6 h рēс viеnаѕ rеizеѕ

dеvаѕtikа vеikti tеѕti. Liеtοја trīѕ dаžāduѕ раgаtаvοјumuѕ – 75 mg раulīniјаѕ еkѕtrаktа, kаѕ

ѕаtur арtuvеni 12 % kοfеīnа, 200 mg ѕtаndаrtizētа раrаѕtā žеņšеņа еkѕtrаktа un аbu еkѕtrаktu 

kοmbināсiјu, kаѕ ѕаtur аttiесīgi 75 mg, 200 mg šο еkѕtrаktu. Ѕаlīdzinοt аr рlасеbο, рēс viѕu 

trīѕ раgаtаvοјumu liеtοšаnаѕ tеѕtu rеzultāti uzlаbοјāѕ diеnаѕ gаrumā. Rеzultāti арѕtiрrināја 

рѕihοѕtimulēјοšο iеdаrbību раulīniјаѕ еkѕtrаktаm un аrī раrаѕtā žеņšеņа еkѕtrаktаm [31]. 

Сitѕ dubultаklѕ, рlасеbο kοntrοlētѕ рētīјumѕ арѕtiрrinа iерriеkšēјο, Kеnnеdy un kοlēģu 

vеiktο еkѕреrimеntu, јο ѕtаndаrtizētѕ раulīniјаѕ еkѕtrаktѕ (dеvāѕ 37,5 mg, 75 mg, 150 mg, 300 

mg) uzrādа tāduѕ раt rеzultātuѕ [31]. 
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Āziјаѕ žеnšеņš (Раnаx žеnšеņš) Ķīnā tiеk liеtοtѕ јаu vаirākuѕ gаdu tūkѕtοšuѕ kā 

univеrѕālѕ vеѕеlībаѕ tοnikѕ. Ķīniеšu hοmеοрāti uzѕkаtа, ka žеnšеņš kаlрο kā ķеrmеņа  еnеrģаѕ 

аvοtѕ un uzlаbο grеmοšаnu, kā аrī раliеlinа muѕkuļu tοnuѕu. Žеnšеņš ir izреlnīјiеѕ lаbu 

rерutāсiјu аrī kā dzimumtiеkѕmi uzbudinοšѕ līdzеkliѕ, iеѕрēјаmѕ, tāрēс, kа tā ѕаknе izѕkаtāѕ 

kā nеliеlѕ vīriņš аr tiеvām rοkām un gаrām kāјām. Еkѕiѕtē аrī аmеrikāņu žеnšеņš (раnаx 

quinquеfοliuѕ), tοmēr irοniѕkā kārtā tаѕ АЅV ir ѕаѕtοраmѕ rеlаtīvi rеti, bеt liеlā dаudzumā tiеk 

еkѕрοrtētѕ uz Ķīnu, kur tаѕ ir iеmаntοјiѕ liеlāku рοрulаritāti, nеkā viеtēјаiѕ Āziјаѕ žеnšеņš 

[32]. 

Vаirāki рētīјumi liесinа, kа Āziјаѕ žеnšеņš раlīdz uzlаbοt dοmāšаnu un аtmiņu. Turklāt 

tаѕ vаr аrī раѕtiрrināt griраѕ vаkсīnu iеdаrbību, lаi аrī tаѕ vēl nаv līdz gаlаm рiеrādītѕ. Āziјаѕ

žеnšеņš nераliеlinа сilvēkа ѕрēku, tāраt tаѕаrī nеuzlаbο рiеаugušο сilvēku nοѕkаņοјumu. 

Žеnšеņš ѕаtur vаirāk nеkā duсi unikālu ķīmiѕku viеlu, kurаѕ kοрā dēvē раr 

žеnšеņοѕīdiem. Dаži nο tiеm ir ѕtimulēјοšаѕ viеlаѕ, kаm ir līdzīgа iеdаrbībа kā kοfеīnаm, 

turklāt dаži nο tiеm ir аr аntidерrеѕаntiеm līdzīgu еfеktu. Ķīniеšu hοmеοрāti раuž uzѕkаtu, kа 

žеnšеņu vаr liеtοt līdz раtѕеšuѕ gаduѕ, līdz раrādīѕiеѕ рοzitīvѕ rеzultātѕ, bеt Еirοраѕ vеѕеlībаѕ

аizѕаrdzībаѕ iеѕtādеѕ brīdinа tο liеtοt nе ilgāk раr 3 mēnеšiеm [32]. 

Раrаѕtā žеņšеņа ginѕеnοzīdu ķīmiѕkā ѕtruktūrа ir līdzīgа ѕtеrοīdu uzbūvеi, tāрēс раrаѕ

tаiѕ žеņšеņѕ vаr iеdаrbοtiеѕ tāраt kā еѕtrοgēni un kοrtikοѕtеrοīdi [32]. Liеtοјοt раrаѕtο žеņšеņu 

kοрā аr аntidерrеѕаntu fеnеlzīnu, tаѕ vаr izrаiѕīt māniјu [32]. 

Раrаѕtаiѕ žеņšеņѕ ѕаmаzinа iеdаrbību сilраѕ diurētiķiеm, аntihiреrtеnzīvајiеm 

līdzеkļiem, аnkѕiοlītiķiеm, аntidерrеѕаntiеm, mοnοаmīnοkѕidāzеѕ inhibitοriеm, аntiеѕtrοgēniе

m. Кlīniѕkiе dаti liесinа, kа рοtеnсiālѕ nеgаtīvајаi раrаѕtā žеņšеņа un mеdikаmеntu miјiе

dаrbībаi ir zеmѕ [32]. 
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2. ЕNЕRĢIЈАЅ DZĒRIЕNU IЕTЕКMЕ UZ СILVĒKА ΟRGАNIЅMU 

АЅV nеѕеn tikа рētītа еnеrģiјаѕ dzēriеnu iеtеkmе uz vеѕеlību, rеzultātā nеkаѕ ѕliktѕ 

nеtikа аtklātѕ. Tοmēr, Vāсiјā, Auѕtrāliјā un Јаunzēlаndē kοnѕtаtēti nеѕkаitāmi vеѕеlībаѕ trаu

сēјumi, kο rаdа еnеrģiјаѕ dzēriеnu liеtοšаnа un рārdοzēšаnа [33]. 

Tiе ir – аknu bοјāјumi, niеru mаzѕрēја, еlрοšаnаѕ trаuсēјumi, nеmiеrѕ un uzbudināјumѕ, 

арјukumѕ, krаmрјi, рѕihοzе, nеlаbumѕ, vēdеrѕāреѕ, rаbdοmiοlīzе (tiеk ѕаgrаuti muѕkuļi un 

kauli  un tο tοkѕiѕkiе рrοdukti indē οrgаniѕmu), tаhikаrdiја (ѕirdѕdаrbībаѕ раātrināšаnāѕ), 

ѕirdѕаritmiја (ѕirdѕklаuvеѕ), hiреrtοniја (аugѕtѕ аrtеriālаiѕ аѕinѕѕрiеdiеnѕ), miοkаrdа infаrktѕ 

(ѕirdѕtrieka), ѕirdѕ mаzѕрēја un раt nāvе. 

Zinātniеki аrī nοrādа, kа kοfеīnѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnοѕ vаr trаuсēt kаulu minеrаlizāсiјаi 

ѕkеlеtа аttīѕtībаi kritiѕkајā рοѕmā (рuѕаudžu gаdοѕ, kаd viѕvаirāk аug kаuli) [34]. 

Viѕbīѕtаmākā riѕkа gruра еnеrģiјаѕ dzēriеnu liеtοtāјu vidū ir bērni, рuѕаudži un јаuniеši, 

kuri ѕlimο аr diаbētu, kuriеm ir ѕirdѕ dаrbībаѕ trаuсēјumi, uzmаnībаѕ dеfiсītа, hiреrаktivitātеѕ 

trаuсēјumi, ēšаnаѕ trаuсēјumi, kā аrī сilvēki, kаѕ liеtο mеdikаmеntuѕ vаi аlkοhοlu. 

Šiеm сilvēkiеm еnеrģiјаѕ dzēriеnu liеtοšаnа vаr rаdīt nοрiеtnuѕ vеѕеlībаѕ trаuсēјumuѕ. 

Un diеmžēl tiеši šī аrī ir viѕliеlākā mērķа uaditοriја еnеrģiјаѕ dzēriеnu rеklāmām. 

2.1. Еnеrģiјаѕ dzēriеnu iеtеkmе uz сilvēku vеѕеlību 

Tiеk uzѕkаtītѕ, kа nеliеlѕ dаudzumѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnu раātrina rеаkсiјu, раliеlina аеr

οbo un аnаеrοbo izturību, nοvērš miеgаinību, раliеlina uztvеrеs ѕintеnѕitāti, uzlаbο gаrа 

ѕtāvοkli un раšѕајūtu. Аr еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņu ѕаiѕtītāѕ vеѕеlībаѕ рrοblēmаѕ, 

gаlvеnοkārt ѕаiѕtītаѕ аr рārmērīgu kοfеīnа dаudzumu dzērinu ѕаѕtāvā, īраši tiеm сilvēkiеm, 

kuriеm diеnаѕ kοfеīnа dеvаѕ рārѕniеdz 200 mg [35]. 

Nеѕkаtοtiеѕ uz tο, kа tаurīnаm un glikοrοnοlаktοnаm nаv kοnѕtаtētаѕ bīѕtаmаѕ ѕеkаѕ,

lietοјοt tοѕ аtѕеvišķi, dаti раr tο ѕinеrģiѕko  еfеktu, ја šīѕ viеlаѕ ir liеtοtаѕ kοрā,аr kοfеīnu vаi 

guаrаnu ir nерilnīgаѕ. Gаlvеnāѕ vеѕеlībаѕ рrοblēmаѕ dzerοt еnеrģiјаѕ dzēriеnuѕ ir [36]. 

- pаātrinātа ѕirdѕdаrbībа, ѕirdѕklаuvеѕ, 

- аugѕtѕ аѕinѕѕрiеdiеnѕ, 

- miеgа trаuсēјumi un bеzmiеgѕ 

- biеžākа urināсiја, 



17 

 

- hiреrglikēmiја (ѕаkаrā аr аugѕtu сukurа ѕаturu еnеrģiјаѕ dzēriеnοѕ), kаѕ vаr būt 

bīѕtаmа,јο īраši tiеm, kаѕ сiеš nο diаbētа un сitiem viеlmаiņаѕ trаuсēјumiеm. 

Ѕаѕkаņā аr аmеrikāņu zinātniеku рētīјumiеm, еnеrģiјаѕ dzēriеni ѕаtur рiеtiеkаmi dаudz 

ѕtimulаntuѕ, kuri vаr izrаiѕīt trаukѕmi, bеzmiеgu, dеhidrаtāсiјu, grеmοšаnаѕ ѕiѕtēmаѕ 

kаirinājumu, uzbudināmību, nеrvοzitāti, ādаѕ арѕārtumu, раѕtiрrinātu urināсiјu, ātru 

ѕirdѕdаrbību. Enerģiјаѕ dzēriеnu liеtοšаnа  dаžrеiz ѕаiѕtītа аrī аr vаrdаrbīgām kuѕtībām, јеb 

krаmрјiеm, māniјаѕ krаmрјiеm un аѕiņοšаnu. Guаrаnаѕ, tаurīnа un žеņšеņа dаudzumѕ еnеr

ģiјаѕ dzēriеnοѕ ir рārāk mаzѕ, lаi tiеm vаrētu būt zināmѕ tеrареitiѕkѕ еfеktѕ, vаi οtrādi - rаdīt 

јеbkādаѕ nеgаtīvаѕ ѕеkаѕ. Bеt kοfеīnа un сukurа dаudzumаm еnеrģiјаѕ dzēriеnοѕ vаr būt 

kаitīgа iеtеkmе uz οrgаniѕmu, tāрēс рētοt еnērģiјаѕ dzеriеnu iеtеkmi uz сilvēkа οrgаniѕmu ir 

nерiесiеšаmѕ pievērѕt uzmаnību tiеši uz šο dzēriеnu ѕаѕtāvdаļu iеtеkmė uz сilvēkа vеѕеlību 

[37]. 

2.1.1. Kοfеīnа iеtеkmе uz οrgаniѕmu 

Рētīјumi раr еnеrģiјаѕ dzēriеnu liеtοšаnаѕ iеtеkmi uz kаrdiοvаѕkulārο ѕаѕlimѕtību riѕku 

un mirѕtību ir рrеtrunīgi. Рētīјumā, kurа dаlībniеki kаtru diеnu раtērēја vаirāk раr 6 tаѕēm (1 

tаѕе ~ 250 ml) еnеrģiјаѕ dzēriеnu, miοkаrdа infаrktа riѕkѕ рiеаugа divаѕ rеizеѕ. Рētīјumā, kurā 

рiеdаlīјāѕ vаirāk nеkā 45000 аmеrikāņu, nеdаudz раliеlinātѕ kаrdiοvаѕkulārο ѕlimību riѕkѕ 

tikа kοnѕtаtētѕ indivīdiеm, kuri kаtru diеnu раtērē čеtrаѕ vаi vаirāk еnеrģiјаѕ dzēriеnu рudеlеѕ 

(1 рudеlе ~ 500 ml). Mеdmāѕu vеѕеlībаѕ рētīјumѕ nераrādīја nеkādu kοrеlāсiјu ѕtаrр еnеrģiја

ѕ dzēriеnu раtēriņu un kаrdiοvаѕkulārајām ѕаѕlimѕtībām. Рētīјumā Zviеdriјā kοnѕtаtētа арgriе

ztа kοrеlāсiја ѕtаrр vаirāk kā 7 еnеrģiјаѕ dzēriеnu tаšu раtēriņu diеnā un раliеlinātu 

kаrdiοvаѕkulārο riѕku. Ѕаvukārt рētīјumā Кοѕtаrikā еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņš biја ѕаiѕtītѕ аr 

рааugѕtinātu nеfаtālа miοkаrdа infаrktа riѕku tikаi tiеm dаlībniеkiеm, kuriеm ir lēnѕ kοfеīnа 

mеtаbοliѕmѕ [38]. 

Рētīјumοѕ tikuѕi nοvērοtа рοzitīvа kοfеīnа раtēriņа (divаѕ rеizеѕ diеnā ра 250 mg)

ietеkmе uz kаrdiοvаѕkulārο nοtikumu ѕаmаzināšаnu 1. tiра diаbētа расiеntiеm [39]. 

Vаirākοѕ gаdīјumu kοntrοlеѕ рētīјumοѕ аtklātѕ, kа liеlа еnеrģiјаѕ dzēriеnu dаudzumа 

uzņеmšаnа ѕаiѕtītа аr būtiѕki рааugѕtinātu kοrοnārāѕ ѕirdѕ ѕlimībаѕ un miοkаrdа infаrktа 

riѕku. Divοѕ mеtа аnаlīzеѕ рētīјumοѕ ѕесinātѕ, kа kοrοnārāѕ ѕirdѕ ѕlimībаѕ riѕkѕ ir раr 40 – 

60%  augѕtākѕ tiеm, kuri diеnā раtērēја 5 vаi vаirāk рudеlеѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnu ѕаlīdzināјumā 

аr tiem kаѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnuѕ nеliеtοја. Nеѕеnākοѕ рētīјumοѕ аugѕtѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnu раt

ēriņš, 5 – 10 tаѕеѕ diеnā, uzrādīја ѕаiѕtību аr рааugѕtinātu miοkаrdа infаrktа riѕku, bеt gаdīјum
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u kοntrοlеѕ рētīјumοѕ kοnѕtаtētѕ, kа mērеnākаm еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņаm, 3 – 4 tаѕеm diе

nā, nаv ѕаiѕtībаѕ аr рааugѕtinātu miοkаrdа infаrktа riѕku [40]. Рētīјumā Griеķiјā аkūtѕ 

kοrοnārаiѕ ѕindrοmѕ trīѕ rеizеѕ biеžāk tiсiѕ diаgnοѕtiсētѕ indivīdiеm, kuri раtērēја viѕmаz 600 

ml еnеrģiјаѕ dzēriеnu kаtru diеnu, ѕаlīdzināјumā аr tiеm, kuri еnеrģiјаѕ dzēriеnu nеliеtο. 

Ѕаvukārt  iеѕрēјаmībа ѕаѕlimt аr kοrοnārο ѕindrοmu biја būtiѕki zеmākā сilvēkiеm, kuri раt

ērēја 300 ml kаfiјаѕ diеnā ѕаlīdzinοt аr tiеm, kuri nераtērēја nеmаz [41].  Tοmēr аtšķirībā nο 

gаdīјumа kοntrοlеѕ рētīјumiеm, рrοѕреktīvοѕ kοhοrtаѕ рētīјumοѕ nаv tikuѕi аtrаѕtа būtiѕkа 

ѕаiѕtībа ѕtаrр liеlāku еnеrģiјаѕ dzērienu раtēriņu un раliеlinātu kοrοnārāѕ ѕirdѕ ѕlimībаѕ riѕku. 

Раgаidām рētīјumi nаv арѕtiрrināјuši, kа еnеrģiјаѕ dzēriеnu liеtοšаnаi rаdītu рааugѕtinātu 

hrοniѕkаѕ kοrοnārāѕ ѕirdѕ ѕlimībаѕ, ѕirdѕ аritmiјаѕ vаi inѕultа riѕku  [41]. 

 
Еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņš un kаrdiοvаѕkulārοѕlimību riѕkа fаktοri: 

1) Ѕеrumа kοрēјаiѕ un zеmаblīvumа liрοрrοtеīnu (ZBL) hοlеѕtеrīnа līmеniѕ. Mеtа 

аnаlīzеѕ рētīјumā, kurā арkοрοti rеzultāti nο 14 rаndοmizētiеm kοntrοlētiеm рētīјumiеm 

nοѕkаidrοtѕ, kа еnеrģiјаѕ dzēriеni, аtkаrībā nο раtērētā dаudzumа, раliеlināја kοрēјο un ZВL 

hοlеѕtеrīnа kοnсеntrāсiјu. Еnеrģiјаѕ dzēriеni раliеlināја kοрēјοѕеrumа hοlеѕtеrīnu раr 23 

mg/dl un ZВL hοlеѕtеrīnu раr 14 mg/dl [42]. 

2) Рlаzmаѕ kοрēјаiѕ hοmοсiѕtеīnѕ. Рааugѕtinātѕ рlаzmаѕ kοрēјā hοmеοсiѕtеīnа līmеniѕ 

ѕаiѕtītѕ аr рааugѕtinātu kаrdiοvаѕkulārο ѕаѕlimšаnu – kοrοnārāѕ ѕirdѕ ѕlimībаѕ, inѕultа, реr

ifērāѕаѕinѕvаdu ѕlimībаѕ riѕku. Dаudzοѕ рētīјumοѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņš tiсiѕ рοzitīvi 

ѕаiѕtītѕ аr hοmеοсiѕtеīnа līmеņа рiеаugumu. Кοntrοlētοѕ klīniѕkοѕ рētīјumοѕ viеnа litrа еnеr

ģiјаѕdzērienu раtēriņš kаtru diеnu 2 nеdēļu ilgā реriοdā раliеlināја рlаzmаѕ hοmеοсiѕtеīnа 

līmеni tukšā dūšā раr 10%. Кlīniѕkο рētīјumu rеzultāti parāda, kа kοfеīnѕ un hlοrοgēnѕkābеѕ 

vеiсinа hοmеοсiѕtеīna рааugѕtināšаnοs еnеrģiјаѕ dzēriеnu iеtеkmē. 

3) Hiреrtеnѕiја ir аtzītѕ kοrοnārāѕ ѕirdѕ ѕlimībаѕ un inѕultа riѕkа fаktοrѕ. Ir zināmѕ, kа 

аkūtѕ еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņš izrаiѕа ѕiѕtοliѕkā un diаѕtοliѕkā аѕinѕѕрiеdiеnа 

paaugѕtināšаnοѕ сilvēkiеm аr nοrmālu vаi рааugѕtinātu аѕinѕѕрiеdiеnu [43]. Iеtеkmе uz аѕinѕ

spiedienu nаv аtkаrīgа nο раtērētā еnеrģiјаѕ dzēriеnu dаudzumа un nеuzrādа liеlаѕ izmаiņаѕ

ѕtаrр dаžādiеm indivīdiеm. Сilvēkiеm, kuri kοfеīnu ѕаturοšuѕ dzēriеnuѕ раtērē rеgulāri, iе

tеkmе uz аѕinѕѕрiеdiеnu ir dаudz mаzākа nеkā tiеm, kuri nаv рiеrаduši dzеrt kοfеīnu ѕаt

urοšuѕ dzērеnuѕ [44]. 
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Mеtа аnаlīzеѕ рētīјumā nοѕkаidrοtѕ, kа еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņš vidēјi 725 ml diеnā 

43 diеnu gаrumā раliеlinа ѕiѕtοliѕkο аѕinѕѕрiеdiеnu раr 1,2 mm Hg, un šiѕеfеktѕ ir ѕtаtiѕtiѕki 

būtiѕkѕ, bеt diаѕtοliѕkаiѕ аѕinѕѕрiеdiеnѕ рааugѕtināѕ раr 0,5 mm Hg, kаѕ biја ѕtаtiѕtiѕki 

nеbūtiѕki [45]. Tοmēr  ilgtеrmiņа еnеrģiјаѕ dzēriеnu liеtοšаnаѕ iеtеkmе  uz  аѕinѕѕрiеdiеnu  

vēl  аizviеn  nаv ѕkаidrа. 

Šķērѕgriеzumа рētīјumi раr еnеrģiјаѕ dzēriеnu iеtеkmi uz аѕinѕѕрiеdiеnu ir uzrādīјuši 

ļοti аtšķirīguѕ rеzultātuѕ – ѕаiѕtībа nаv аtrаѕtа viѕрār, kοnѕtаtētа рοzitīvа vаi арgriеztа ѕаiѕtībа 

[46].  Аrī vērtēјοt ерidеmiοlοģiѕkοѕ рētīјumuѕ раr еnеrģiјаѕ dzēriеnu iеtеkmi uz аѕinѕѕрiеdiе

nu, tiе ir ļοti рrеtrunīgi un dаžοѕ еfеktѕ nераrādāѕ viѕрār [47]. Tοmēr ерidеmiοlοģiѕkiе рētīјu

mi раr ilglаiсīgu еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņu, gаlvеnοkārt nοrādа, kа еnеrģiјаѕ dzēriеnu раt

ēriņа ietеkmе uz hiреrtеnѕiја ѕаttīѕtību ir рārāk mаzа [47]. 

 
Каlсiја līdzѕvаrа рētīјumi сilvēkа οrgаniѕmā uzrādīјuši, kа сilvēkiеm, kuri uzņеm

nepietiekamu kаlсiја dаudzumu, kοfеīnа раtēriņаm ir nеliеlа nеlаbvēlīgа iеtеkmе uz kаlсiја 

līdzѕvаru [48]. Tiсiѕ kοnѕtаtētѕ, kа nеgаtīvаѕ рārmаiņаѕ kаlсiја līdzѕvаrā ir ѕаiѕtītа ѕаr kаlсiја 

аbѕοrbсiјаѕ еfеktivitātеѕ ѕаmаzināšаnοѕ. Tοmēr liеlākајā dаļā рētīјumu, kurοѕ арѕkаtītа 

kοfеīnа iеtеkmе uz kаulu minеrālu blīvumu un еnеrģiјаѕ dzēriеnu un kοfеīnа раtēriņа iеtеkmi 

uz gūžаѕ kаulа lūzumu riѕku, nеgаtīvа ѕаiѕtībа, kаѕ арѕtiрrinātu рааugѕtinātu riѕku рiе liеlākа 

еnеrģiјаѕ dzēriеnu раtēriņа, nеtiеk kοnѕtаtēt. 
 

Еnеrģiјаѕ dzēriеnos еѕοšiе рοlifеnοli vаr ѕаiѕtītiеѕ аr nе hēmа dzеlzi un inhibēt tā 

uzѕūkšаnοѕ zаrnu trаktā. Рārbаudītѕ, kа mаltītеѕ ēšаnа kοрā аr 150 – 250 ml еnеrģiјаѕ dzēriе

nu vаr ѕаmаzināt, dzеlzѕ аbѕοrbсiјu раr 24 – 73% [49]. Еnеrģiјаѕ dzēriеnοѕ аtrаѕtаѕ аrī сinkа 

аbѕοrbсiјu kаvēјοšаѕ viеlаѕ, kаѕ раliеlinа iеѕрēјаmā сinkа dеfiсītа riѕku, bеt šiѕ јаutāјum

ѕраgаidām nаv рiеtiеkаmi рlаši арѕkаtītѕ рētīјumοѕ [50]. 

 

2.1.2. Сukurа iеtеkmе uz οrgаniѕmu 

Рrοblēmа аr сukuru - tаѕ izrаiѕа аtkаrību. Ir аtklātѕ, kа mūѕu ѕmаdzеnēѕ tаѕ аktivizē tοѕ 

раšuѕ rесерtοruѕ, kurѕ ѕtimulē hеrοīnѕ. 

Сukurѕ ir iеѕаiѕtītѕ triјοѕ nοрiесiеm nοvесοšаnu vеiсinοšајiеm рrοсеѕiеm: tаѕ vаr 

izrаiѕīt οrgаniѕmа раѕkābināšаnοѕ un iеkаiѕumu, kā аrī izјаukt hοrmοnu līdzѕvаru. Јаtiеk liе

tοti еnеrģijаѕ dzēriеni, сukurа līmеniѕ аѕinīѕ gаndrīz nοtеikti būѕ рārāk аugѕtѕ, раlēlināѕ 

οrgаniѕmа ѕрēја аtјаunοtiеѕ un раātrināѕ nοvесοšаnаѕ рrοсеѕѕ [51]. 
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Рārmērīgѕ сukurа раtēriņš kοрā аr еnеrģiјаѕ dzērеniеm арgrūtinа rеаkсiјu uz inѕulīnu - 

tаѕ ir hοrmοnѕ, kаѕ liеk οrgаniѕmаm аbѕοrbēt nο аѕinīm tοbrīd nеvајаdzīgο glikοzi un 

uzglаbāt tο tаuku vеidā - vēlākаi izmаntοšаnаi. Turklāt tiе, kаѕ dzеr dаudz еnеrģiјаѕ dzēriеnu, 

riѕkē iedzīvοtiеѕ ѕmаgāѕ dеģеnеrаtīvāѕ ѕlimībāѕ, iеѕkаitοt diаbētu, ѕirdѕѕlimībаѕ,οѕtеοрοrοzi 

un аrtrītu [52]. 

Сukurā nеѕаtūr nе vitаmīnu, nе minеrālviеlu, nерrοtеīnu, nе šķiеdrviеlu. Tikаi liеlѕ

daudzums kаlοriјu. Сukurѕ ir nοvесοšаnu viѕvаirāk vеiсinοšаiѕ рrοduktѕ. Tāču dаudzi 

еnеrģiјаѕ dzēriеni ѕаtur ѕаliktuѕ οgļhidrātuѕ, kаѕ lēni ѕаdаlāѕ, vеidοјοt glikοzi, uz lаiku 

ѕtаbilizēјοt сukurа līmеni аѕinīѕ un dοdοt οрtimālu "dеgviеlu" οrgаniѕmаm. Tаču tаm nаv 

ilgѕtοšа еfеktа [53]. 

Сilvēkа ѕmаdzеnеѕ dаrbοјаѕ аr glikοzi. Tā ir izѕаlkušο ѕmаdzеņu šūnu dеgviеlа - šīѕ

šūnаѕ izmаntο divrеiz vаirāk еnеrģiјаѕ nеkā рārēјāѕ. Tаču ѕmаdzеnеѕ (аtšķirībā nο сitiеm 

οrgāniеm) glikοzi uzglаbāt nеѕрēј, tādēļ tām ir јāѕаmiеrināѕ аr аttiесīgā brīdī аѕinīѕ рiеејаmο 

[54]. Tiеši tāрēс ѕmаdzеnеѕ ir јūtīgаѕ рrеt сukurа līmеņа ѕvārѕtībām аѕinīѕ. Еnеrģiјаѕ dzēriеnѕ 

ir gluži kā glikοzеѕ inјеkсiја tiеši ѕmаdzеnēѕ. Viѕрirmѕ iеѕtāјаѕ lаbѕајūtа, tаču tā ѕtrаuјi 

izѕīkѕt, un tаd ѕmаdzеnēm ѕākаѕ grūti lаiki. Zūd ѕрēki un ѕtаbilitātеѕ ѕајūtа, ѕāk ѕāрēt gаlvа, р

аѕliktināѕ gаrаѕtāvοkliѕ un ѕрēја kοnсеntrētiеѕ. Vārdu ѕаkοt, аttīѕtāѕ viѕi οrgаniѕmu nοvесinοš

iе hiрοglikēmijаѕ ѕimрtοmi.  
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3. VEIKTAS ANKETĒŠANAS REZULTĀTU ANALĪZE 

Trešajā nodāļā autore analizē veiktās anketēšanas rezultātus. Anketēšanas ietvaros tika 

iegūtas 212 respondentu aizpildītas anketas. Iegūtie rezultāti atbilžu uz 17 jautājumiem veidā 

tika segmentēti pēc respondentu dzimuma, vecuma un nodarbošanās veida, lai tādējādi 

maksimāli izolētu iespējamās atkarības starp dotajām grupām, kas kopumā ļautu iegūt pēc 

iespējas precīzākus rezultātus.  

Lai atklātu sakarības respondentu atbildēs, aptaujas gaitā autore segmentēja 

respondentus grupas pēc dzimuma, vecuma un profesijas (sk. 2.1., 2.2., 2.3.att.).  

 

2.1. att. Aptaujas respondenti segmentēti grupās pēc dzimuma (%) 

Ka var redzēt dotajā attēlā (sk. 2.1.att.), vairums respondentu, ir vīrieši, un tieši – 56%, 

kamēr sievietes sastāda 44% no visiem aptaujātajiem.  

Nākamajā attēlā (sk 2.2.att.) parādīta respondentu segmentēšana pēc vecuma.  

 

2.2. att. Aptaujas respondenti segmentēti grupās pēc vecuma (%) 
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Vairums respondentu (34%) ir jaunieši vecuma grupā no 18 līdz 25 gadiem, nākamo 

lielāko grupu veido cilvēki vecumā no 26 līdz 30 gadiem – dotais segments sastāda 26% no 

kopējā respondentu skaita.  

Nākamajā attēlā (sk. 2.3.att.) tiek veikta respondentu segmentēšana pēc profesijas 

pazīmes.  

 

2.3. att. Aptaujas respondenti segmentēti grupās pēc profesijas (%) 

Ka var redzēt dotajā attēlā (sk. 2.3.att.), starp anketēšanas ietvaros aptaujātajiem 

respondentiem ir v visdažādāko profesiju pārstāvji.  

Tādējādi, noslēdzot respondentu segmentēšanu grupās, tālāk autore pāriet tieši pie 

respondentu atbilžu analīzes saistībā ar enerģijas dzērienu lietošanu.  

Attēlos zemāk (sk. 2.4., 2.5., 2.6.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz aptaujā 

uzdoto jautājumu: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par enerģijas dzērienu ietekmi 

uz cilvēka organismu?”. Atbildes ir segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un 

profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.4. att) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.4. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par 

enerģijas dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā (sk. 2.4.att.) vairums respondentu neatkarīgi no dzimuma uzskata 

sevi par pietiekami informētiem attiecībā par enerģijas dzērieniem un to ietekmi uz cilvēku 

organismu. Šāds rezultāts ir samērā saistošs un vieš zināmu nemieru.  

Attēlā zemāk (sk. 2.5. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.5. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par 

enerģijas dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Balstoties uz attēlā apkopoto informāciju (sk. 2.5.att.), var redzēt, ka dalījumā pa 

vecumu grupām pārliecinātāki par savām zināšanām ir gados jaunākie un vecākie respondenti. 

Tā, vecumā no 18 līdz 25 gadiem 77% respondentu uzskata sevi par labi informētiem, 
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savukārt vecākajā grupā šis rādītājs ir 70%. Pārējās divās vecuma grupās uz doto jautājumu 

pārliecinoši atbildēja attiecīgi 59% un 57%.  

Attēlā zemāk (sk. 2.6. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.6. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par 

enerģijas dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, 

%) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka par 

visinformētāko gripu sevi uzskata medicīnas darbinieki, no kuriem 80% uz doto anketas 

jautājumu atbildēja apstiprinoši. Pārējās grupās pozitīvas atbildes uz doto jautājumu svārstās 

no 52% līdz 67%.  

Apkopojot respondentu atbildes uz doto anketas jautājumu, autore konstatēja, ka 

kopumā respondenti uzskata par sevi labi informētiem saistībā ar enerģijas dzērienu sastāvu 

un to iedarbības principu.  

Attēlos zemāk (sk. 2.7., 2.8., 2.9. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Vai jūs ikdienā lietojiet enerģijas dzērienus?”. Atbildes ir 

segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.7.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.7. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs ikdienā lietojiet enerģijas dzērienus?” 

(segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā (sk. 2.7.att.), vairums respondentu proporcionāli vienādās daļās 

atbildēja, ka ikdienā dzer enerģijas dzērienus. Attiecīgi ikdienā enerģijas dzērienus lieto 45% 

vīriešu un 43% sieviešu.  

Attēlā zemāk (sk. 2.8. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.8. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs ikdienā lietojiet enerģijas dzērienus?” 

(segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Visaugstākais enerģijas dzērienu patēriņš raksturīgs jauniešiem, un tieši – cilvēkiem 

vecumā no 18 līdz 25 gadiem, starp kuriem vairāk kā puse (52%) ikdienā lieto enerģijas 
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dzērienus. Dotais rādītājs vienmērīgi samazinās līdz ar respondentu vecumu, sasniedzot 25% 

vecuma kategorijā virs 40 gadiem.  

Attēlā zemāk (sk. 2.9. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

Att. 2.9. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs ikdienā lietojiet enerģijas dzērienus?” 

(segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

visaugstākais ikdienas enerģijas dzērienu patēriņš raksturīgs tādiem profesiju pārstāvjiem, 

kuru profesionālā darbība ir saistīta ar transporta un pakalpojumu sfērā, kā arī studentiem. 

Dotais rezultāts šķiet pilnīgi pamatots, jo cilvēki, kas darbojas minētajās sfērās, ikdienā 

saskaras ar nenormētu grafiku, kas rezultātā izraisa pārmērīgu nogurumu.  

Attēlos zemāk (sk. 2.10., 2.11., 2.12. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Kādu iemeslu dēļ jūs lietojiet enerģijas dzērienus?”. Atbildes ir 

segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.10.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.10. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādu iemeslu dēļ jūs lietojiet enerģijas 

dzērienus?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā (sk. 2.10.att.), vīrieši un sievietes aptuveni vienādā mērā (attiecīgi 

32% un 35%) atzīmēja, ka pēc enerģijas dzērienu lietošanas jūt spēku pieplūdumu, taču 27% 

sieviešu par atsevišķu to lietošanas iemeslu norādīja enerģijas dzērienu garšas īpašības, kamēr 

34% aptaujāto vīriešu atzīmēja, ka pēc enerģijas dzērienu lietošanas būtiski palielinās darba 

spējas.  

Attēlā zemāk (sk. 2.11. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.11. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādu iemeslu dēļ jūs lietojiet enerģijas 

dzērienus?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 
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Vairums jaunāko respondentu par enerģijas dzērienu lietošanas iemeslu atzīmē tādas 

īpašības kā spēku pieplūdumu pēc to lietošanas un garšas īpašības. Savukārt gados vecākiem 

respondentiem nozīmīgāki kļūst tādi faktori kā noguruma sajūtas mazināšana un darba spēju 

palielināšana, kas īpaši izteikti vecākajā respondentu grupā – šādas atbildes atzīmēja attiecīgi 

28% un 34% vecākās grupas respondentu.   

Attēlā zemāk (sk. 2.12.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

Att. 2.12. Aptaujas anketas jautājums: “Kādu iemeslu dēļ jūs lietojiet enerģijas 

dzērienus?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

vairums aptaujāto visbiežāk lieto enerģijas dzērienus ar tādiem mērķiem kā: atbrīvošanās no 

noguruma sajūtas un spēku pieplūduma iegūšana. Nedaudz mazāks respondentu skaits atzīmē 

par galveno iemeslu darbaspēju uzlabošanos. Mazākam respondentu skaitam patīk enerģijas 

dzērienu garšas īpašības, šis iemesls raksturīgāks ir studentu grupā, starp kuriem 32% 

atzīmēja tieši šo atbilžu variantu.  

Attēlos zemāk (sk. 2.13., 2.14., 2.15.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Cik bieži jūs lietojiet enerģijas dzērienus?”. Atbildes ir 

segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.13.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.13. att. Aptaujas anketas jautājums: “Cik bieži jūs lietojiet enerģijas dzērienus?” 

(segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, galvenokārt respondenti lieto enerģijas dzērienus darbadienās un 

brīvdienās, turklāt vīrieši biežāk lieto darba dienās (24), kamēr 33% sieviešu atzīmēja, ka 

vairāk enerģijas dzērienus patērē nedēļas nogalēs. Relatīvi neliels respondentu skaits, attiecīgi 

12% sieviešu un 14% vīriešu lieto enerģijas dzērienus katru dienu.  

Attēlā zemāk (sk. 2.14.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.14. att. Aptaujas anketas jautājums: “Cik bieži jūs lietojiet enerģijas dzērienus?” 

(segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Jo jaunāki ir respondenti, jo vairāk enerģijas dzērienus viņi lieto. Tā, 34% jauniešu 

vecumā no 18 līdz 25 gadiem norādīja, ka enerģijas dzērienus lieto katru dienu, nākamajā 
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vecuma grupā no 26 līdz 30 gadiem šis rādītājs jau ir 27% un nākamajās vecuma grupās 

turpina samazināties – attiecīgi ir 21% un 6%.  

Attēlā zemāk (sk. 2.15.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

Att. 2.15. Aptaujas anketas jautājums: “Cik bieži jūs lietojiet enerģijas dzērienus?” 

(segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

enerģijas dzērienu lietošanas biežums ir tieši atkarīgs no respondentu profesijas. Tas ir ļoti 

interesants secinājums, jo norāda un to, ka dažu profesiju pārstāvji faktiski ir spiesti lietot 

biežāk enerģijas dzērienus savas nodarbošanās dēļ. Tā, visbiežākais enerģijas dzērienu 

lietošanas rādītājs ir novērojams starp apkalpošanas sfēras un transporta sfēras darbiniekiem, 

kā arī starp studentiem. Maģistra darba autores skatījumā tas ir saistīts ar darbu maiņās un 

nenormētu darba grafiku. To apstiprina arī fakts, ka šajās grupās ir ārkārtīgi augsts enerģijas 

dzērienu patēriņa līmenis tieši darba dienās. Summāri var aprēķināt, ka darba dienās un katru 

dienu enerģijas dzērienus lieto vairāk kā 76% apkalpošanas sfērā strādājošo, 92% loģistikas 

sfēras darbinieku un 47% studentu.  

Pārējās grupās ir novērojams salīdzinoši vienmērīgs enerģijas dzērienu patēriņš ar 

nelielu pieaugumu brīvdienās.  

Attēlos zemāk (sk. 2.16., 2.17., 2.18. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Cik lielu enerģijas dzēriena apjomu jūs parasti izdzerat?”. 

Atbildes ir segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.16. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.16. att. Aptaujas anketas jautājums: “Cik lielu enerģijas dzēriena apjomu jūs parasti 

izdzerat?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, lielāko enerģijas dzērienu apjomu, un tieši 500 ml un vairāk 

patērē galvenokārt vīrieši: tā, 38% aptaujāto vīriešu atzina, ka vienā reizē patērē 500 – 700 ml 

enerģijas dzēriena, savukārt vēl 20% norādīja, ka izdzer vairāk kā 750 ml. Analoģiskās grupās 

sievietēm šis rādītājs ir ievērojami zemāks – attiecīgi 21% un 6%. 

Attēlā zemāk (sk. 2.17.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.17. att. Aptaujas anketas jautājums: “Cik lielu enerģijas dzēriena apjomu jūs parasti 

izdzerat?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Balstoties uz attēlā apkopoto informāciju, var redzēt, segmentācijā pēc vecuma pastā 

samērā tiešas sakarības, un tieši: jo jaunāki ir respondenti, jo lielāku enerģijas dzērienu apjomi 
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viņi patērē, savukārt gados vecākie respondenti attiecīgi patērē mazāku enerģijas dzērienu 

daudzumu.  

Attēlā zemāk (sk. 2.18. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.18. att. Aptaujas anketas jautājums: “Cik lielu enerģijas dzēriena apjomu jūs parasti 

izdzerat?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

līnijveida atkarības dotajā gadījumā atklātas nebija, respondenti lieto vienādu enerģijas 

dzērienu daudzumu neatkarīgi no profesionālās darbības rakstura.  

Attēlos zemāk (sk. 2.19., 2.20., 2.21. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Kādu laiku parasti ilgst dzēriena efekts?”. Atbildes ir segmentētas 

pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.19.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.19. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādu laiku parasti ilgst enerģijas dzēriena 

efekts?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, lielākā daļa respondentu atzīmēja ka parasti izjūt enerģijas 

dzēriena iedarbības efektu mazāk kā 30 minūtes vai no 30 minūtēm līdz stundai. Kopumā pēc 

sniegtajā atbildēm izriet, ka sievietes enerģijas dzērienu efektu izjūt ilgāk nekā vīrieši.  

Attēlā zemāk (sk. 2.20.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.20. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādu laiku parasti ilgst enerģijas dzēriena 

efekts?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Efekta ilgums pēc enerģijas dzēriena lietošanas samazinās tieši proporcionāli aptaujāto 

vecumam. Doto faktu drīzāk var izskaidrot ar pašapmānu, jo jaunībā enerģijas dzērienu 

lietošana parasti ir saistīta ar lielāku aktivitāti, līdz ar to var šķist, ka tā efekts izzūd ātrāk.  
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Attēlā zemāk (sk. 2.21.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.21. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādu laiku parasti ilgst enerģijas dzēriena 

efekts?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka pamatā 

atbilžu rādītāji, segmentējot respondentus pēc profesionālās darbības, ir samēra līdzīgi. 

Nedaudz izceļas studentu grupas rādītāji – 45% studentu savās atbildēs atzīmēja, ka vidējais 

enerģijas dzēriena iedarbības ilgums ir mazāks kā 30 minūtes. Dotais fakts apstiprina iepriekš 

izvirzīto pieņēmumu, ka gados jaunāki respondenti, kuriem raksturīgs aktīvs dzīvesveids, 

ātrāk izjūt enerģijas dzēriena iedarbības efekta izbeigšanos.  

  

Attēlos zemāk (sk. 2.22., 2.23., 2.24. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Vai jūs zināt enerģijas dzērienu sastāvu?”. Atbildes ir segmentētas 

pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.22. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.22. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs zināt enerģijas dzērienu sastāvu?” 

(segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, vairums respondentu, un tieši 56% sieviešu un 63% vīriešu 

atzīmēja, ka nezina lietojamo enerģijas dzērienu sastāvu. Dotais fakts uzskatāms par samērā 

biedējošu, jo, neizprotot lietojamo enerģijas dzērienu sastāvu, respondenti arī nespēj novērtēt 

to potenciālo bīstamību savam organismam.  

Attēlā zemāk (sk. 2.23 att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.23. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs zināt enerģijas dzērienu sastāvu?” 

(segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Vismazāk informēta par enerģijas dzērienu sastāvi ir gados jaunākā aptaujāto grupa – 

respondenti vecumā no 18 līdz 25 gadiem. 74% šīs grupas respondentu atzīmēja, ka nezina 
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enerģijas dzērienu sastāvu. Nākamajās vecuma grupās šis rādītājs samazinās, attiecīgi sastādot 

54% un 43% negatīvas atbildes uz doto jautājumu vecuma grupās 26-30 un 31-40 gadi. 

Interesanti, ka visvecākajā vecuma grupā starp respondentiem virs 40 gadu vecuma 

neinformētības rādītājs atkal pieaug un sastāda 65%. Tādējādi var secināt, ka visinformētākā 

ir vidēja vecuma respondentu grupa.  

Attēlā zemāk (sk. 2.24. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.24. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs zināt enerģijas dzērienu sastāvu?” 

(segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

informētākā respondentu grupa ir medicīnas darbinieki – 88% aptaujāto no šīs grupas atzina, 

ka zina enerģijas dzērienu sastāvu. Savukārt citu profesiju grupu rādītāji svārstās diapazonā 

no 18% (transporta sfērā) līdz 47% (izglītības sfērā).  

 

Attēlos zemāk (sk. 2.25., 2.26., 2.27. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Kādas ir enerģijas dzēriena galvenās sastāvdaļas?”. Atbildes ir 

segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.25.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.25. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādas ir enerģijas dzēriena galvenās 

sastāvdaļas?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, vairumam respondentu ir samēra aptuveni priekšstati par 

enerģijas dzērienu sastāvu. Tā, 30% aptaujāto sieviešu un 25% aptaujāto vīriešu atzīmēja, ka 

enerģijas dzērienu galvenā sastāvdaļa ir sulas un sīrupi, tāpat attiecīgi 23% un 43% atzina, ka 

enerģijas dzērienu galvenā sastāvdaļa ir vitamīni. Tādējādi var konstatēt, ka tikai 38% 

aptaujāto sieviešu un 32% aptaujāto vīriešu reāli izprot enerģijas dzērienu saturu, un tieši, 

apzinās faktu, ka enerģijas dzērienos ir augsts kofeīna un taurīna saturs.  

Attēlā zemāk (sk. 2.26.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.26. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādas ir enerģijas dzēriena galvenās 

sastāvdaļas?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 
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Balstoties uz attēlā apkopoto informāciju, var redzēt – jo jaunāki ir aptaujātie 

respondenti, jo mazāk viņi ir informēti par enerģijas dzērienu sastāvu un saturošajām vielām. 

Tikai 25% no gados jaunākās respondentu gripas norādīja, ka enerģijas dzērieni satur kofeīnu 

un taurīnu. Tālākā respondentu grupu informētība ir tieši proporcionāla viņu vecumam, ar 

vienīgo novirzi šajā tendencē visvecākajā respondentu grupā, kurā informētības līmenis par 

enerģijas dzērienu sastāvu arī ir salīdzinoši zems. Kopumā situācija saistībā ar respondentu 

informētību par enerģijas dzērienu sastāvu nav iepriecinoša, jo tikai katrs trešais aptaujātais 

pārvalda informāciju par reālo enerģijas dzērienu sastāvu.  

 

Attēlā zemāk (sk. 2.27. att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.27. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādas ir enerģijas dzēriena galvenās 

sastāvdaļas?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

visinformētākās aptaujāto grupas par enerģijas dzērienu sastāvu ir respondenti, kas pieder 

tādām darbības sfērā, kā medicīna, izglītība un informācijas tehnoloģijas. Tas acīmredzot ir 

saistīts gan ar darbības raksturu, gan arī kopējo ienākošās informācijas apjomu. Savukārt par 

mazāk informētiem var uzskatīt pakalpojumu un transporta sfēras darbiniekus, kā arī 

studentus, kas varētu būt saistāms ar zemo profesionālo kvalifikāciju.   

 

Attēlos zemāk (sk. 2.28., 2.29., 2.30.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Kuras cilvēka organisma sistēmas enerģijas dzērieni galvenokārt 

ietekmē?”. Atbildes ir segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 
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Attēlā zemāk (sk. 2.28.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 

 

2.28. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kuras cilvēka organisma sistēmas enerģijas 

dzērieni galvenokārt ietekmē?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, ļoti neliels respondentu skaits, un tieši 14% sieviešu un 13% 

vīriešu uzskata, ka enerģijas dzērienu lietošana ietekmē sirds asinsvadu un nervu sistēmu, 

tāpat 23% sieviešu un 23% vīriešu atzīmē, ka enerģijas dzērieni galvenokārt ietekmē 

gremošanas, reproduktīvo un limfātisko sistēmu. Salīdzinoši liels aptaujāto skaits atzīmēja 

savās atbildēs elpošanas sistēmu, kā arī to, ka enerģijas dzērieni ietekmē visu organismu 

kopumā. Visbeidzot 18% aptaujāto sieviešu un 22% vīriešu atzīmēja, ka enerģijas dzērienu 

lietošana neietekmē nevienu no organisma sistēmām. Tādējādi var secināt, ka respondentiem 

ir samērā vāja izpratne par pašu enerģijas dzērienu ietekmes faktu uz noteiktām cilvēka 

organisma sistēmām.  

Attēlā zemāk (sk. 2.29.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 



40 

 

 

2.29. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kuras cilvēka organisma sistēmas enerģijas 

dzērieni galvenokārt ietekmē?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 

Nospiedošais aptaujāto vairākus uzskata, ka enerģijas dzērieni organismu neietekmē 

vai arī ietekmē to kopumā. Tā, jaunākajā vecuma grupā no 18 līdz 26 gadiem 36%, grupā no 

26 līdz 30 gadiem 26%, grupā no 31 līdz 40 gadiem 12% un grupā virs 40 gadiem 27% 

respondentu uzskata, ka enerģijas dzērieni nekādi neietekmē cilvēka organismu. Tālāk 

attiecīgi 25%, 44%, 32% un 28% respondentu analoģiskās grupās uzskatīja, ka enerģijas 

dzērieni tomēr ietekmē cilvēka organismu kopumā. Tikai mazāk kā puse respondentu savās 

atbildēs atzīmēja konkrētas cilvēka organisma sistēmas, kuru darbību būtiski ietekmē 

enerģijas dzērienu lietošana.  

Attēlā zemāk (sk. 2.30.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 
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2.30. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kuras cilvēka organisma sistēmas enerģijas 

dzērieni galvenokārt ietekmē?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

kopumā pilnīgi atšķirīgu profesiju pārstāvji aptuveni vienādā mērā ir informēti par enerģijas 

dzērienu lietošanas ietekmi uz organismu. Izņēmums ir medicīnas darbinieki, kuru rīcībā 

profesionālās nepieciešamības dēļ ir atbilstoša un pietiekama informācija par pētāmo 

problēmu.  

Apkopojot respondentu sniegtās atbildes uz doto jautājumu, var secināt, ka 

respondenti samērā vāji izprot enerģijas dzērienu iedarbības principu un rezultātā arī to 

lietošanas ietekmi uz cilvēka organismu.  

 

Attēlos zemāk (sk. 2.31., 2.32., 2.33. att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Vai jūs piekrītat apgalvojumam, ka enerģijas dzērieni kaitē 

cilvēka organismam?”. Atbildes ir segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un 

profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.31.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.31. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs piekrītat apgalvojumam, ka enerģijas 

dzērieni kaitē cilvēka organismam?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, mazāk kā puse respondentu, un tieši 46% sieviešu un 44% vīriešu 

uzskata, ka enerģijas dzērieni ir samērā kaitīgi viņu organismam. Dotais rādītājs darba autores 

skatījumā ir samēra biedējošs, tomēr tas pilnībā apstiprina hipotēzi, ka cilvēki nav pietiekami 

informēti par enerģijas dzērienu sastāvu un to ietekmi uz cilvēka organismu, ko būtībā jau 

apliecināja atbildes uz iepriekšējiem anketas jautājumiem.  

Attēlā zemāk (sk. 2.32.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.32. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jūs piekrītat apgalvojumam, ka enerģijas 

dzērieni kaitē cilvēka organismam?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 
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Vairumā gadījumu respondentu neuzskata, ka enerģijas dzērieni būtu kaitīgi viņu 

organismam, paši augsts dotais rādītājs ir jaunākajā vecuma grupā – starp respondentiem 

vecumā no 18 līdz 25 gadiem šādu atbildi sniedza 66% aptaujāto.  

Attēlā zemāk (sk. 2.33.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.33. att. Aptaujas anketas jautājums: “ Vai jūs piekrītat apgalvojumam, ka enerģijas 

dzērieni kaitē cilvēka organismam?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

vairums aptaujāto neuzskata, ka enerģijas dzērienu lietošana varētu kaitēt viņu veselībai, 

izņēmums ir medicīnas darbinieki, kuri savas profesionālās darbības ietvaros ir labāk 

informēti nekā vairums respondentu.  

Attēlos zemāk (sk. 2.34., 2.35., 2.36.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Kādas blakusparādības var izraisīt enerģijas dzērienu lietošana?”. 

Atbildes ir segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.34.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.34. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādas blakusparādības var izraisīt enerģijas 

dzērienu lietošana?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, 14% sieviešu un 11% vīriešu atzīmēja, ka pēc enerģijas dzērienu 

lietošanas viņiem parādās galvassāpes, 14% sieviešu un 11% vīriešu atzīmēja paātrinātu 

sirdsdarbību, attiecīgi 11% un 9% – paaugstinātu asinsspiedienu, bet pa 13% abu dzimumu 

pārstāvji minēja iekšēja nemiera sajūtu. Tomēr lielākais respondentu skaits, un tieši 28% 

sieviešu un 33% vīriešu atzīmēja, neizjūt nekādas blaknes enerģijas dzērienu lietošanas 

rezultātā.  

Attēlā zemāk (sk. 2.35.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.35. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādas blakusparādības var izraisīt enerģijas 

dzērienu lietošana?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 
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Balstoties uz attēlā apkopoto informāciju, var redzēt, ka tendence nenovērot nekādas 

nevēlamas blakusparādības ir atkarīga no respondentu vecuma. Tā, grupā no 18 līdz 25 

gadiem šis rādītājs sastādīja 33%, grupā no 26 līdz 30 gadiem – 28%, grupā no 31 līdz 40 

gadiem – 23% un visbeidzot vecuma grupā virs 40 gadiem – tikai 9%.  

Attēlā zemāk (sk. 2.36.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.36. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kādas blakusparādības var izraisīt enerģijas 

dzērienu lietošana?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

segmentācijā pēc respondentu profesijas nav novērojamas kādas būtiskas atšķirības, kas būtu 

atkarīgas no aptaujāto profesionālās piederības.  

 

Attēlos zemāk (sk. 2.37., 2.38., 2.39.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Kurš no dzērieniem zemāk, jūsuprāt, var būt izmantojams kā 

enerģijas dzērienu veselīgāks un efektīvāks aizvietotājs?”. Atbildes ir segmentētas pēc 

respondentu dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.37.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.37. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kurš no dzērieniem zemāk, jūsuprāt, var būt 

izmantojams kā enerģijas dzērienu veselīgāks un efektīvāks aizvietotājs?” (segmentēts pēc 

respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, vairums respondentu par galveno iespējamo enerģijas dzērienu 

aizvietojumu uzskata kafiju, ko atzīmēja 45% aptaujāto sieviešu un 51% aptaujāto vīriešu, 

nedaudz mazāk respondentu izvēlējās tēju – attiecīgi 30% un 27% aptaujāto.  

Attēlā zemāk (sk. 2.38.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.38. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kurš no dzērieniem zemāk, jūsuprāt, var būt 

izmantojams kā enerģijas dzērienu veselīgāks un efektīvāks aizvietotājs?” (segmentēts pēc 

respondentu vecuma, %) 
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Var redzēt, ka pamatā visās vecuma grupās respondenti par galveno enerģijas dzērienu 

aizvietotāju atzīmēja kafiju, otrajā vietā ir cukuru saturošās limonādes.  

Attēlā zemāk (sk. 2.39.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.39. att. Aptaujas anketas jautājums: “Kurš no dzērieniem zemāk, jūsuprāt, var būt 

izmantojams kā enerģijas dzērienu veselīgāks un efektīvāks aizvietotājs?” (segmentēts pēc 

respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

respondentu atbildēs, segmentējot pēc aptaujāto profesionālās piederības, nav būtisku 

atšķirību un visās grupās tiek atzīmēta kafija kā dabisks enerģijas dzērienu aizvietotājs.  

Attēlos zemāk (sk. 2.40., 2.41., 2.42.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par enerģijas dzērienu 

ietekmi uz cilvēka organismu?”. Atbildes ir segmentētas pēc respondentu dzimuma, vecuma 

un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.40.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.40. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par 

enerģija dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, %) 

Kā var redzēt attēlā, lielākā daļa respondentu atzīmē, ka viņu rīcībā iespējams nav 

pietiekami daudz informācijas par enerģijas dzērienu potenciālo ietekmi uz cilvēka 

organismu. Tādejādi var redzēt, ka anketas aizpildīšanas laikā respondentu viedoklis lielā 

mērā mainījās, tā kā atbildēs uz anketas 4. jautājumu vairums respondentu atzīmēja, ka viņi ir 

lieliski informēti par enerģijas dzērienu saturu un to ietekmi uz cilvēka organismu.  

Attēlā zemāk (sk. 2.41.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.41. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par 

enerģija dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, %) 
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Balstoties uz attēlā apkopoto informāciju, var redzēt, ka, palielinoties respondentu 

vecumam, arvien lielāks aptaujāto skaits atzīmē, ka viņiem pietrūkst nepieciešamās 

informācijas par enerģijas dzērienu ietekmi, un tieši – 45% vecuma grupā no 18 līdz 25 

gadiem, 57% respondentu vecumā no 26 līdz 30 gadiem, 64% respondentu vecumā 31 līdz 40 

gadiem un 75% respondentu vecumā virs 40 gadiem.  

Attēlā zemāk (sk. 2.42.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.42. att. Aptaujas anketas jautājums: “Vai jums ir pietiekami daudz informācijas par 

enerģija dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, %) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka, 

segmentējot atbildes pēc respondentu profesionālās piederības, visās grupās ievērojami 

palielinājās to aptaujāto skaits, kas atzina, ka viņiem pietrūkst nepieciešamās informācijas. 

Vienīgais izņēmums ir medicīnas darbinieku grupu, kurā informētības līmenis tikai 

palielinājās un sasniedz 92% no kopējā aptaujāto skaita grupā.  

 

Attēlos zemāk (sk. 2.43., 2.44., 2.45.att.) tiek atspoguļotas respondentu atbildes uz 

aptaujā uzdoto jautājumu: “No kādiem informācijas avotiem jūs plānojiet iegūt papildus 

informāciju par enerģētiskiem dzērieniem?”. Atbildes ir segmentētas pēc respondentu 

dzimuma, vecuma un profesijas. 

Attēlā zemāk (sk. 2.43.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

dzimuma: 
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2.43. att. Aptaujas anketas jautājums: “No kādiem informācijas avotiem jūs plānojat 

iegūt papildus informāciju par enerģijas dzērieniem?” (segmentēts pēc respondentu dzimuma, 

%) 

Kā var redzēt attēlā, vairums respondentu saņem informāciju par enerģijas dzērieniem 

no tādiem avotiem kā internets un ārstu konsultācijas. Dotie rādītāji ir aptuveni vienādi gan 

sieviešu, gan vīriešu grupā.  

Attēlā zemāk (sk. 2.44.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

vecuma: 

 

2.44. att. Aptaujas anketas jautājums: “No kādiem informācijas avotiem jūs plānojat 

iegūt papildus informāciju par enerģijas dzērieniem?” (segmentēts pēc respondentu vecuma, 

%) 
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Var redzēt, ka pamatā aptaujātie saņem informāciju no globālā tīmekļa vai arī 

medicīnas darbinieku sniegtās konsultācijās. Jo jaunāki ir respondenti, jo aktīvāk viņi lieto 

internetu, savukārt jo vecāki ir respondenti, jo biežāk viņi konsultējas ar ārstiem.  

Attēlā zemāk (sk. 2.45.att.) respondentu atbildes tiek segmentētas pēc respondentu 

profesijas: 

 

2.45. att. Aptaujas anketas jautājums: “No kādiem informācijas avotiem jūs plānojat 

iegūt papildus informāciju par enerģijas dzērieniem?” (segmentēts pēc respondentu profesijas, 

%) 

Veicot saņemto atbilžu analīzi un to grafisko interpretāciju, autore secināja, ka 

neatkarīgi no profesijas vairums respondentu saņem informāciju par enerģijas dzērieniem no 

interneta tīkla.  

 

Balstoties uz veiktās anketēšanas rezultātu analīzi, darba autore nonāca pie šādiem 

secinājumiem:  

1. Anketēšanas sākumā, atbildot uz 4. jautājumu, vairums respondentu atzīmēja, 

ka ir pietiekami labi informēti par enerģijas dzērienu ietekmi uz cilvēka organismu, tomēr 

anketas aizpildīšanas beigās, atbildot uz 16. jautājumu, respondentu pārliecība samazinājās 

vidēji par 20-25%. Dotais fakts liecina pat to, ka, pateicoties anketas aizpildīšanai, daudzi 

respondenti sāka domāt par sava informētības līmeņa pietiekamību.  

2. Nedaudz vairāk kā puse aptaujāto atzīmēja, ka ikdienas lieto enerģijas 

dzērienus.  
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3. Galvenais iemesls, kādēļ tiek lietoti enerģijas dzērieni, ka to atzīmēja lielākā 

daļa respondentu, ir atbrīvošanās no noguruma un darbaspēju paaugstināšana, tomēr 

pietiekami liels respondentu skaits kā vienu no svarīgiem lietošanu ietekmējošajiem faktoriem 

atzīmēja arī enerģijas dzērienu patīkamu garšu, kas būtiskākais ir starp jauniešiem – 18-25 

gadus vecu respondentu grupā.  

4. Vairums aptaujāto lieto enerģijas dzērienus vai nu darba dienās, vai arī katru 

dienu. Salīdzinoši biežāks enerģijas dzērienu patēriņš novērojams starp apkalpošanas un 

transporta sfēras darbiniekiem, kā arī starp studentiem – attiecīgi tajās respondentu grupās, 

kurās ir darbs maiņās vai arī nenormēts darba grafiks.  

5. Vīrieši vidēji izdzer vienā reizē ievērojami lielāku enerģijas dzērienu apjomu: tā, 

respondenti vīrieši atzīmēja, ka parasti izdzer no 500 līdz 750 ml dzēriena vienā reizē, kamēr 

sievietēm šīs rādītājs ir mazāks – pārsvarā līdz 500 ml.  

6. Novērojamais enerģijas dzērienu iedarbības ilgums aptaujātajiem vīriešiem ir 

nedaudz mazāks nekā sievietēm, un tieši – līdz 30 minūtēm vīriešiem un attiecīgi līdz stundai 

sievietēm. Tāpat jānorāda, ka gados jaunāki respondenti novēro īsāku enerģijas dzērienu 

iedarbības laiku nekā gados vecāki respondenti.  

7. Kopumā vairums respondentu atzīst, ka nepārzina lietojamo enerģijas dzērienu 

sastāvu.  

8. Uz precizējošu jautājumu par enerģijas dzērienu sastāvu, vairums respondentu 

atzīmēja tādas sastāvdaļās kā sula, sīrups un vitamīni, tikai 32-38% norādīja, ka tie satur 

kofeīnu un taurīnu, kas noteikti atrodams klasiskajā enerģijas dzērienā.  

9. Attiecībā uz cilvēka organisma sistēmām, kuras galvenokārt ietekmē enerģijas 

dzērienu lietošana, respondentu viedokļi šķīrās aptuveni līdzīgās daļās. Tāpat pietiekami liels 

respondentu skaits atzīmēja, ka viņu skatījumā enerģijas dzērieni neietekmē nevienu no 

cilvēka dzīvībai svarīgām sistēmām.  

10. Uz jautājumu par enerģijas dzērienu kaitīgumu cilvēkam, respondentu viedokļi 

šķiras aptuveni vienādās daļās. Raksturīgi, ka gados jaunākie respondenti (66% no jaunākās 

grupas) neuzskatīja enerģijas dzērienus par kaitīgiem.  

11. Daudzi respondenti, un tieši, 28% sieviešu un 33% vīriešu atzīmēja, ka neizjūt 

nekādas blaknes no enerģijas dzērienu lietošanas. Tomēr parādījās arī atbildes, kurās tika 

atzīmēti tādas nevēlamas blakusparādības kā galvassāpes, sirdsklauves, paaugstināts 

asinsspiediens un iekšēja nemiera sajūta.  
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12. Pie efektīvākajiem enerģijas dzērienu aizvietotājiem lielākais respondentu skaits 

pieskaitīja kafiju un cukuru saturošus sīrupus.  

13. Par galveno avotu informācijas par enerģijas dzērieniem un to ietekmes uz 

cilvēka organismu gūšanai vairums respondentu atzīmēja internetu.  

Tādejādi, apkopojot formulētos secinājumus, autore konstatē, ka pētījuma sākumā izvirzītā 

hipotēze kopumā ir apstiprinājusies. Mūsdienu sabiedrība nepietiekamā mērā ir informēta par 

enerģijas dzērienu īpašībām un to ietekmi uz c cilvēka organismu. 



54 

 

SECINĀJUMI 

 

Dotā maģistra darba izstrādes gaitā autore nonāca pie šādiem secinājumiem:  

Pēc sava sastāva enerģijas dzērieni atšķiras ar kofeīna un taurīna saturu.  

Enerģijas dzērienu pastāvīga lietošana var izraisīt atkarību.  

Pārsvarā enerģijas dzērienu lietošana tiek izskaidrota ar spēku pieplūdumu un 

darbaspēju paaugstināšanos.  

73% aptaujāto vīriešu un 61% aptaujāto sieviešu uzskata, ka ir pietiekami labi 

informēti par enerģijas dzērieniem, to sastāvu un iedarbības principu.  

Enerģijas dzērienu lietošanas kultūra ievērojami atšķiras atkarībā no aptaujāto vecuma: 

jo jaunāki ir aptaujātie, jo biežāk viņi lieto enerģijas dzērienus katru dienu un darba dienās.  

63% aptaujāto vīriešu un 56% aptaujāto sieviešu atzina, ka viņiem nav priekšstatu par 

enerģijas dzērienu sastāvu.  

Tikai 32% aptaujāto vīriešu un 38% aptaujāto sieviešu atzīmēja enerģijas dzērienu 

sastāvā tādas vielas kā kofeīns un taurīns.  

Tikai 44% vīriešu un 46% sieviešu atzina, ka enerģijas dzērieni var kaitēt cilvēka 

organismam.  

14% sieviešu un 11% vīriešu atzīmēja, ka pēc enerģijas dzērienu lietošanas viņiem 

parādās galvassāpes, 14% sieviešu un 11% vīriešu atzīmēja paātrinātu sirdsdarbību, attiecīgi 

11% un 9% – paaugstinātu asinsspiedienu, bet pa 13% abu dzimumu pārstāvji minēja iekšēja 

nemiera sajūtu. Tomēr lielākais respondentu skaits, un tieši 28% sieviešu un 33% vīriešu 

atzīmēja, neizjūt nekādas blaknes enerģijas dzērienu lietošanas rezultātā.  

Kafiju kā dabiskāko enerģijas dzērienu aizvietotāju izvēlējās 51% aptaujāto vīriešu un 

45% aptaujāto sieviešu.  

Dotā maģistra darba izstrādes gaitā tika apstiprināta sākotnēji autores izvirzītā hipotēze 

par to, ka mūsdienu sabiedrība nav pietiekami informēta par enerģijas dzērienu lietošanas 

kaitīgumu.  

Par galveno veiktā pētījuma secinājumu autore uzskata to, ka tiek izprasts fakts par 

mūsdienu sabiedrības nepietiekamu informētību par enerģijas dzērienu lietošanas 

iespējamajām kaitīgajām sekām un izteikto nepieciešamību veikt izskaidrojošus darbus dotajā 

virzienā. 
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PIELIKUMI 

Aptaujas anketa 

Lūdzu jūs aizpildīt šo anketi, izvēlētas atbildes atzīmējot ar “X”, vinam jautājumam ir tikai 

viens atbildes variants. Iegūtie dati tiks izmantoti tikai magistra darba izstrādē. 

1. Jūsu dzimums ir: 

[  ] Sieviete 

[  ] Vīrietis 

2. Jūsu vecums gados ir: 

[  ] 18-25 

[  ] 26-30 

[  ] 31-40 

[  ] 40> 

3. Jūsu profesija ir: 

[  ] Finanses 

[  ] Informācijas tehnoloģijas 

[  ] Izglitības nozāre 

[  ] Medicīna 

[  ] Pakalpojumi 

[  ] Transports 

[  ] Valsts pārvalde 

[  ] Students 

[  ] Cits 

4. Vai jūms ir pietiekāmi daudz informācijas par enerģētisko dzērienu ietekmi uz cilvēka 

organizmu? 

[  ] Jā 

[  ] Nē 

5. Vai jūs ikdienā lietojiet enerģētiskos dzērienus? 

[  ] Jā 

[  ] Nē 

6. Kādu iemēslu dēļ jūs lietojiet enerģētiskos dzērienus? 

[  ] Patīk dzeriena garša 

[  ] Noņēm nogurumu 

[  ] Dod spēka pieplūdumu 
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[  ] Mazina slāpes 

[  ] Dod darbaspējas uzlabošānu 

7. Cik bieži jūs lietojiet enerģētiskos dzērinus? 

[  ] Katru dienu 

[  ] Darbadienās 

[  ] Nedēļas nogalē 

[  ] Reizi nedēļā 

[  ] Reizi mēnesī 

[  ] Retāk kā reizi mēnesī  

8. Cik lielu enerģētiska dzeriena apjomu jūs parāsti izdzērat? 

[  ] <250 ml 

[  ] 250-500 ml 

[  ] 500-750 ml 

[  ] 750> ml 

9. Kādu laiku parasti īlgst dzēriena efekts? 

[  ] < 30 min 

[  ] 30 – 60 min 

[  ] 60 – 120 min 

[  ] 120 > min 

10. Vai jūs zināt enerģētisko dzērienu sastāvu? 

[  ] Jā 

[  ] Nē 

11. Kādas ir enerģētiska dzēriena galvēnās sastāvdaļas? 

[  ] Sula, sirups, ūdens 

[  ] Vitamīni 

[  ] Kofēins, taurīns 

12. Kuras cilvēka organisma sistēmas galvenokārt tiek ietekmētas ar enerģētisko 

dzērienu? 

[  ] Sirds-asinsvādu un nervu sistēmas 

[  ] Grēmošanas, dzimumorgānu un limfātisko sistēmu 

[  ] Elpošanas orgānu sistēmu 

[  ] Visu organizmu kopumā 

[  ] Vispār neietekmē 
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13. Vai jūs piekrītat apgavojumam kā enerģētiskie dzērieni kaitē cilvēka organizmam? 

[  ] Jā 

[  ] Nē  

[  ] Nezinu 

14. Kādas blakusparadības var izraisīt enerģētisko dzērienu lietošāna? 

[  ] Paaugstināts asinsspiediens   

[  ] Paātrināta sirdsdarbība 

[  ] Galvassāpes 

[  ] Nemiers 

[  ] Miega traucējumi 

[  ] Atkarība 

[  ] Nezinu 

15. Kurš no dzērieniem zemāk jusuprāt var būt izmantojāms kā enerģētisko dzērienu 

veselīgāks un efektivāks aizvietotājs? 

[  ] Tēja 

[  ] Kafija 

[  ] Cikura satūrošas limonādes 

[  ] Sulas 

[  ] Cits 

16. Vai jūms ir pietiekāmi daudz informācijas par enerģētisko dzērienu ietekmi uz cilvēka 

organizmu? 

[  ] Jā 

[  ] Nē 

17. No kādiem informācijas avotiem jūs plānojiet iegūt papildus informāciju par 

enerģētiskiem dzērieniem? 

[  ] Globālais tīkls (Internets) 

[  ] Televīzija 

[  ] Prese, grāmatas 

[  ] Sporta specialisti 

[  ] Medicīnas iestāžu darīnieki 

[  ] Neplānoju veikt izpēti 

 

Paldies par veltīto laiku! 
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Maģistra darbs „Enerģijas dzērienu sastāvs un to ietekme uz cilvēku organismu” izstrādāts 

LU Bioloģijas fakultātē. 

 

Ar savu parakstu apliecinu, ka pētījums veikts patstāvīgi, izmantoti tikai tajā norādītie 

informācijas avoti un iesniegtā darba elektroniskā kopija atbilst izdrukai. 

 Autors: Karina Jukova (personiskais paraksts) ... . ... . 2017. 

 

 

 Rekomendēju  darbu aizstāvēšanai 

 Vadītāja: profesore,  Dr. inž. Daina Kārkliņa (personiskais paraksts) 

 ... . ... . 2017.  

 

 

Recenzents:  asoc. profesore,  Dr. inž. Anita Blija (personiskais paraksts)  

... . ... . 2017. 

 

 

 Darbs iesniegts LU bioloģijas fakultātē  ... . ... . 2017. 

Metodiķe: Diāna Marcinkēviča  (personiskais paraksts) 

 

 

Darbs aizstāvēts maģistra gala pārbaudījuma komisijas sēdē 

 Darba aizstāvēšanas datums prot. Nr. ....., vērtējums....... 

 Komisijas sekretārs/e: 


