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ANOTACIJA

Magistra darba téma: ,Energijas dz€rienu sastavs un to ietekme uz cilvéku
organismu’.

Darba mérkis: izpétit sabiedribas informé&tibu par energijas dz€rieniem un novertét
energijas dzerienu ietekmi uz cilvéka organismu.

Darba uzdevumi:

1. Izpetit energijas dz€rienu svarigako saturu;

2. Noveértét energijas dzerienos eso$a kofeina un cukura ietekmi uz cilvéka

organismu;

3. Noveértétu respondentu viedokli par energijas dz€rienu kaitigumu un par

iesp&jamajam energijas dzerienu lietosanas blakném.

4. Analizét anket€Sanas rezultatus ar mérki apstiprinat vai noraidit pétijuma sakuma

izvirzito hipotézi.

Darba metodika: Tika izstradata aptaujas anketa un aptaujati 212 cilvéki dazadas
vecuma grupas un ar dazadam profesijam. Iegtito datu analize tika veikta ar Microsoft Excel
2013 datorprogrammas palizdibu.

Rezultati: anketéSanas rezultata tika atklats, ka energijas dz€rienus plasi lieto jauniesi
un atseviSku profesiju parstavji. Ta, jauniesi, studenti biezi lieto energijas dz€rienus, parasti
nedomajot par iespgjamajam negativajam sekam un ne parak interes€jas par iesp&jam iegut
papildus informaciju.

Profesijas, kas saistitas ar lielu vai pat patstavigu fizisko slodzi, cilveki nereti lieto
energijas dzerienus, lai samazinatu nogurumu un paaugstinatu savas darbaspgjas.

Savukart vid€ja vecuma grupa, un tiesi, respondenti vecuma no 26 lidz 30 gadiem
visatbildigak izturas pret savu veselibu no energijas dz€rienu lietoSanas viedokla. Tomér
vecakajas grupas anketéSanas apkopotajos rezultatos ir novérojama pretéja tendence.

Secinajumi: Par galveno veikta pétijuma secinajumu autore uzskata to, ka tiek
izprasts fakts par misdienu sabiedribas nepietickamu informétibu par energijas dz€rienu
lietoSanas iesp&jamajam kaitigajam sekam un izteikto nepiecieSamibu veikt izskaidrojoSus

darbus dotaja virziena.



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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IEVADS

Magistra darba téma: ,,Energijas dz€rienu sastavs un to ietekme uz cilvéku organismu”.

Misdienas, veikalos var pavisam viegli un brivi iegadatiesenergijas dz&rienus. Bet liels
daudzums nemaz nenojaus cik kaitigs patiesiba ir Sis dz&riens.Tapéc par studiju darba mérki a
utore izvirzija izprast, kada ir energijas dz&rienu ietekme uz cilvéka kermeni.

Masdienas, cilvéku attiecksme pret energijas dz&rieniem atskiras. Dazi cilvéki uzskata,
ka Sie dz€rieni rada milzigu kait€§jumu organismam, bet citi uzskata, ka So dz€rienu paterins
nerada kaitéjumu lielaku par limonades, vai kafijas dzerSanu. Kuriem, tad ir taisniba?

Energijas dzerieni patiesam ietekmé misu kermeni. Pirmkart, energijasdzerieni satur
milzigu kofeina devu, bez tam $ie dz&rieni satur saharozi un glikozi. STm vielam ir pozitiva ie
tekme uz cilvéka organismu, jo tas ir baribas Vielas, ta¢u ka saka, parak daudz laba, neko labu
nenes. Jo, piem&ram, kofeins ir stiprs psihostimulants , tas novér§ miegainibu, mazina smagu
Ma un noguruma sajutu. Tomér kofeins var stipri ietekmét veselibu nakotng.

Tatad, vairakas energijas dz&€riena sastavdalas, var pozitivi ietekmét organismu 1sa laika
posma, tacu ilgaka laikaperioda taslotiiedarbojas uz centralo nervu sistému un nelabvéligi ie
darbojas uz cilveéku gremosanas traktu.

Autore izvelgjas doto petijuma tému, nemot veéra tas lielo aktualitati misdienu
sabiedriba, pedeja laika pienemtas izmainas likumdoSana un salidzinoSi nelielo izp&tes
pakapi. Atklatos avotos var atrast daudz atseviSku publikaciju un pétijumu, tomeér iegit
dazadu Latvijas Republikas iedzivotaju grupu informétibas Itmena kompleksu noveértejumu
nav iesp&jams. Autores skatljluma §1 t€ma ir loti svariga, jo p€c autores personigajiem
noverojumiem kopgjais sabiedribas informétibas Iimenis par energija dz€rienu kaitigumu ir
arkartigi zems.

Pétijuma_objekts: dazada vecuma Latvijas iedzivotaji, kuri patéré energijas

dzEérienus.

Pétijuma darba meérkis: izpétit sabiedribas informé&tibu par energijas dz€rieniem un

novertét energijas dzerienu ietekmi uz cilvéka organismu.

Pétijuma hipotéze: vairums cilvéku neuzskata energijas dz€rienus par kaitigiem savai

veselibai un vinu riciba nav pietiekamas informacijas par to darbibas principiem un

iesp&jamajam blakném.



Darba uzdevumi mérka sasniegSanai:

1. Veikt atklato literatiiras avotu analizi ,,Energijas dz€rienu” jédziena rasanas un
nozimes izpétes ietvaros;

2. Izpétit energijas dzerienu raksturigako saturu;

3. Novertét energijas dzérienos eso$a kofeina un cukura ietekmi uz cilvéka
organismu;

4. Novertetu respondentu viedokli par energijas dz€rienu kaitigumu un par
iesp€jamajam energijas dzerienu lietosanas blakném.

5. lIzstradat anketu, lai novértétu respondentu viedokli par energijas dzérienu
kaitigumu, vinu inform&tibu dotaja jautajuma un par iesp&jamajam energijas dz€rienu
lietoSanas blakném.

6. Veikt anketé€Sanu.

7. Analiz@t anket€Sanas rezultatus ar mérki apstiprinat vai noraidit petijjuma sakuma
izvirzito hipot€zi.

Materiali. Petijuma veiksanai ir izmantota speciala literatura, statistiska informacija,
iedzivotaju aptauja, lai iegtitu jaunako informaciju par energijas dz€rienu patérinu iedzivotaju
vidl un par iedzivotaju informétibu, ka energijas dzerieni ietekmé vinu veselibas kvalitati.

Metodes. Magistra darba ir izmantotas visparzinatniskas, statistiskas, grafiskas
pétijumu metodes. Logiskas analizes rezultata tiek izdariti secinajumi, pamatojoties uz aptauja
iegiitajiem rezultatiem.

Darba strukturéjums. Magistra darba ir ieklautas 3 nodalas.

Magistra darba pirmaja nodala autore ir izpé€tijusi pieejamos literatliras avotus un
veikusi to analizi. Galvenie aplikojamie jautajumi ir: energijas dz€rienu rasanas vésture,
energijas dz&rienu sastavs, tajos esosas vielas, kas energijas dz€rienu lietoSanas procesa nonak
cilvéka organisma.

Darba otraja nodala ir veikta energijas dz€rienu ietekmes uz cilvéku organismu
analize, paSu uzmanibu veltot energijas dz€rienos esosa kofeina un cukuru saturam. Izskatitas
galvenas energijas dz€rienu patérina blaknes.

TreSaja nodala autore analize veiktas anketeSanas rezultatus. AnketeSanas ietvaros tika
iegiitas 212 respondentu aizpilditas anketas. legiitie rezultati atbilZzu uz 17 jautajumiem veida
tika segmentéti péc respondentu dzimuma, vecuma un nodarboSanas veida, lai tadejadi
maksimali izolétu iesp&jamas atkaribas starp dotajam grupam, kas kopuma lautu iegtt péc

iesp€jas precizakus rezultatus.
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1. Energijas dzerienu raksturojums un patérins$

k]

Péc Energijas dzérienu aprites likuma ietvertés informacijas, energijas dzerieni ir
bezalkoholiski dze€rieni, kuri paredzéti lietoSanai bez parveides, kuros kopgjais kofeina
daudzums parsniedz 150mg/l un kuri satur vismaz vienu vai vairakas stimulgjosas vai
tonizgjosas vielas (pieméram, taurinu, inozitolu, guarana alkoloidus, ginka ekstraktu).
Energijas dz@rieni papildus var saturét citas partikas sastavdalas atbilsto$i normativajos aktos

par partikas apriti noteiktajam prasibam [1].

1.1. Energijas dzérienu tirgus Latvija

Katru gadu lidz 2014. gadam energétisko un sporta dz&rienu kategorija ir radijusi tikai
pieaugumu un paplasinasanos. Parskatot S$is kategorijas pardoSanas apjomus 2014.-
2016.gados ir vérojams kritums, kas saistams ar pasaules pardoSanas apjoma krituma
tendencem [2]. Ari citas tirdzniecibas kategorijas ir novérojamas Iidzigas tendences, kas
iesp&jams ir saistitas ar patérétaju ienakumu limena samazina$anos. Sporta un energétisko
dz@rienu kategorijas apgrozijums gan naudas iz teiksm& (Value % Growth), gan litros
(Volume % Growth) tirgli kopuma samazinajies vid&ji par 20% salidzinajuma ar ieprieksejo
gadu. Vismazakais pardosanas apjoma Kkritums ir Supermarkets kanala, kur§ uzrada pat

zinamu apjoma (litros) pieaugumu, skatit attela 1.1.
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gada pret 2014. Gadu [3].



Vislielakais kategorijas kritums attieciba pret citam precu kategorijam ir DUS un Letes
tipa tirdzniecibas vietas, kur pardoSanas apjomi ir krituSies pat par 32% pret ieprieksejo 2014.
gadu, kas tirdznieciba ir pat loti strauj$ kritums. Tacu aina nav tik pesimistiska, jo pozitivs ir
pardota daudzuma pieaugums Supermarketu kanala, kas ir lielakais tirdzniecibas kanals.
Tatad var secinat, ka patérétajiem interese par produktu kategoriju nav zudusi, probléma biitu
mekl&jama cena.

Apskatot lielo tirdzniecibas kanalu pardosanas apjomu izmai nas naudas izteiksmé pa
méneSiem ilgtermina joprojama ir veroja stabilitate ar sezonalu ietekmi, kas kopuma ir
raksturojams ka pozitivs raditajs kop¢ja tirgus situacija, ja salidzina $o kategoriju ar DUS un

Letes tipa tirdzniecibas vietu raditdjiem. Supermarketu kanala pat ir verojams
pakapenisks piecaugums, kas liela mera ir saistams ar kop&jo cenu kritumu tirgii un lielam
marketinga akcijam konkrétaja kategorija, jo tirgl razotaji sak piedavat dzerienus ar dazadam
sulas garsam.

Sporta dz@rienu Tpatsvars kategorijas apgrozijuma ir salidzino$i neliels tikai 1,7%,
savukart ta kritums ir ieveérojami lielaks neka domingjosaja energijas dz€rienu segmenta, kur
apgrozijuma samazinajums tirgi ir kopuma un seviski lielo veikalu kanala. Savukart DUS
kanala sporta dzerienu apgrozijuma kritums ir 18,6% un kopuma tas ir mazaks salidzinajuma
ar energijas dz€rienu segmentu, kas nokritis par jau iepriek§ min &tajiem 32% [4].

Kopuma energétisko un sporta dzeérienu kategorija ir loti strauji pieaugusi un paplasin
ajusi produktu sortimenta dazadibu. Lidzigi ka citas nozares ari bezalkoholisko dz@rienu
tirgus izmantoja attistibas iesp&jas lidz 2015. gadam, kad pasaulé sakas pardoSanas apjomu
kritums, kas atstaja sekas ari uz autores pétito energétisko dz&irienu kategoriju, kura pirmo
gadu kops tas paradisanas tirgl piedzivo pardoSanas apjoma kritumu tirga [4].

Latvijas energgtisko un sporta dz&rienu tirgi uz $o br idi ir 5 galvenie tirgus lideri Red
Bull GMBH ar tirgus dalu 22%, kas uz $o 1di ir arT pasaules topa pirmaja vieta, un A/S ,,C&su
Alus” ar Dynamit ko parstav Olivi Group ar tirgus dalu 21%, kas salidzinosi strauji audze
savu tirgus dalu piedavajot produktu ar jaunam gar§am un jaunos iepakojumos. TreSaja vieta
ar 13% tirgus dalu ierindojas Sineberychoff, kas tirgli piedava Monster Energy zimola
energijas dzerienu. Ceturtaja vieta The Coca Cola Company ar Burn un Powerade un 12%
tirgus. 5. vieta atrodas Shark energijas dz€riens ar 11% tirgus [5].

Apskatot energisko dzérienu tirgus lideru tirgus stratégijas, rodas secinajums, ka
visveiksmigak produkta virziSana veicas pie $adiem nosacijumiem:

- laba produkta atpazistamiba;



- zimols rada patikamas emocijas;

- pieejams dazados tilpumos;

- kvalitatei atbilstosa cena ;

- produkta pieejamiba tirdzniecibas vietas;

- iespgja perkot produktu sanemt davanas.

Péc SKDS datiem, Latvijas iedzivotaji kofeinu uznem pielaujamas devas un tada
kofeina avota ka energijas dz@rieni patérins gan pusaudzu, gan picauguso vida ir niecigs [6].

P&tijuma noskaidrots, ka pieaugusie vecuma no 18 lidz 50 gadiem vidgji uznem 285
miligramus kofeina diena, bet pusaudzi vecuma no 12 lidz 17 gadiem - 127 miligramus. Ka
rada pétijums, izplatitakais kofeina uznemsanas avots pusaudziem ir t&ja - to pe€deja ménesa
laika lietojusi 47% jaunieSu, 31% jaunieSu dz€rusi kafiju, turklat kafijas cienitaju skaits
pieaug, tuvojoties pilngadibai, bet 12 gadus vecu pusaudZu vidi tas ir neliels, 8% pusaudzu
uztura lietojusi Sokoladi vai karstas Sokolades dzerienus, 11% - kolas tipa dzerienus un 3% -
energijas dz€rienus.

Savukart 65% piecauguso pedgja meénesa laikd uztura lietojusi kafiju un kafijas
dzerienus, 27% - t&ju, 5% - kolas tipa dzerienus, 2% - Sokoladi vai Sokolades dz€rienus, bet
1% - energijas dz€rienus. Ka liecina pétijums, ja pienem, ka viena kriizé ir 250 mililitri
Skidruma, pieaugusie vidgji diena patéré 2,3 kriizes t&jas, 2,1 krizi kafijas un kafijas dzerienu,
1 kriizi atspridzinoSo dz€rienu, 0,1 krizi karstas Sokolades un kakao un 0,04 kriizes energijas
dzeriena. Pusaudzi attiecigi patéré 2,4 kriizes t&jas, 0,6 kriizes kafijas un kafijas dzerienu, 1,1
krizi atspridzino$o dzerienu, 0,4 kriizes karstas Sokolades un kakao un 0,05 kriazes energijas
dzériena.

1.2. Energijas dzérienu sastavs

Visu energetisko dzérienu pamatsastavs ir 1idzigs — tajos ir tidens, oglhidrati jeb cukuri

— glikoze vai fruktoze, mikroelementi, vitamini un dazadas piedevas — krasvielas, konservanti

un citas. So dzérienu sastava ir dazadas stimulgjosas vielas — kofeins ,taurins, guarans [7].

Latvijas tirgl atpazistami tadi zimoli ka , Red Bull , Monster Energy, Rock Star un Amp
Energy . skatit 1.1. tab.



1.1. tab. Energetisko dzerienu sastavs uz 500 ml produkta

Kalorijas Kofeins | Cukurs | Guarans | Taurins
(mg)
Monster | 5, 0 26 0 49
Energy
Reb Bull | 106 80 26 0 0
RockStar | 110 49 27 49 49
AMP 1114 70 28 0 0
Energy
Energetisko dzerienu sastavs uz 500m|
120 114
100
80
80 70
60 49 49 49 49
40 26 26 27 28
20
0 0 00 0 0
0
Monster Energy Reb Bull RockStar AMP Energy

M Kalorijas W Kofeins Cukurs M Guarans METaurins

1.3.  Energetisko dzérienu sastavs uz 500 ml produkta

1.3.1. Organisma esosas Vielas
Taurins (2-aminoetansulfonskabe) ir brivas formas séru saturoSa B-aminoskabe (1.1.
att), kas ir viena no visbagatigak parstavétajam aminoskabém cilvéka organisma [8].
1827. gada pirmo reizi taurinu no liellopu Zults izdalija vacu zinatnieki Fridrihs

Tidemans un Leopolds Gmelins [9].

Cilveka organisma taurins ir atrodams smadzenés, tiklengé, miokarda, skeleta
muskulatiira, aknas, trombocitos un leikocitos. Lai gan tas var sintez&ties no metionina un
cistelna, cilvékam taurina biosint€ze nav tik izteikta un tade] to vajadze€tu uznemt ar partiku,

piem&ram, ar olam, ar galu un ar jiras veltém [10]. Smadzenes ir viens no organiem, Kas sat
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ur visaugstako taurina koncentraciju, seviski daudz taurina atrodas pieres un pakausa daivas
[11]. Tacu tikleng taurina daudzums ir pat no 10 lidz 30 reiz€m lielaks neka tas, kas atrodams

smadzengs.

O
I
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HO™ \&)\/\NHZ

1.4.  att. Taurinastrukturformula

Taurinam piemit tadas fiziologiski svarigas funkcijas ka zultsskabes konjugacija, $tinu
membranas  stabilizacija, antioksidanta un  detoksikantaefekts, = osmoregulacija,
neiromodulacija, sp&ja reagét ar noteiktam ksenobiotikam, ka arT taurins veicina smadzenu un
tiklenes attistibu. Ir noverota korelacija starp taurina trikumu un tadam anomalijam ka
tiklenes degeneracija, augSanas atpaliciba un sirds disfunkcija [12]. Taurins ir kimiskais Saper
ons konjugacija ar ursodeoksiholskabi, tas atvieglo endoplazmatiska tikla stresu un ir nepiecie
Sams optimalai mitohondriju proteinu sintézei [13].

Taurins regulé glikozes homeostazi un ir nepiecieSsams [ Stnu funkcion&$anai un
insulina darbibai. Ir novérots, ka taurins paliclina insulina sekréciju, jutigumu un glikozes
uznemsanu [14].

Taurins ir atrasts ari kaulaudos un ir pieradits, ka tas sp€lé lielu lomu kaulu
metabolisma. Taurina administréSana veicina osteokalcina sekréciju cilvéka osteosarkomas
Stnu linija MG63 [15]. lesp&jams, taurins regulé osteoblastu metabolismu caur ERK 2
aktivaciju [16].

Taurins ir uzradijis labvéligus efektus uz miokarda i§€mijas reperfuzija sievainojumu,
kardiomiopatiju, sirds sastréguma slimibu un plausu tasku [17,18].

VitaminsB (vai pareizak butu teikt B vitamina komplekss) sastav no astoniem, tideni
Skistosiem vitaminiem. Apzim&jums Vitamins B vai Vitamina B komplekss, butiba apzimé
visu B vitamina grupu. Sie astoni vitamini ir: Tiamins (B1), Riboflavins (B2), Niacins (B3),
Pantoténskabe (B5), Piridoksins (B6), Ciankobalamins (B12), Folijskabe un Biotins. Katram
no Siem ir savas iezimes un Tpatnibas [19].

B vitamins ir tiesi atbildigs par lielako dalu no bitiskakajiem procesiem organisma. Sie

procesi ietver oglhidratu noardisanos, parvérsot tos glikoze (radot energiju), tauku un olbaltu
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mvielu sadaliSsanu, muskulatiiras tonusu, palidz regulét dazadas kermena funkcijas Kkuras

saistitas ar adu, matiem, acim, muti utt.

Lielaka vitamina B dala ir sastopama alus rauga. Tas ir sastopams ari graudos, aknas,

olas, zalo lapu darzenos un riekstos. Vitamins B12 ir sastopams tikai ar dzivniekiem saistitos

produktos, tados ka gala, piens, olas, juras veltes. P&tijumi ir paradijusi, ka vecaki cilveki (50

gadi un vecaki) zaudé spgju absorbét pietieckami daudz B12 vitamina no galas vai piena
produktiem [20].

Ir sekojosi B-vitaminu veidi:

Tiamins (B1) — labiba, maize, gala, risi, raugs, kukuriiza, rieksti.
Riboflavins (B2) — graudi, piens, gala, olas, siers, zirni.

Niacins (B3) — gala, piens, olas, zivis, paksaugi, kartupeli.

Holins (B4) - kviesu digsti, graudaugi, alus raugs, zemesriekstu ella.
Pantoténskabe (B5) — alus raugs, silke, aknas, rieksti, saulespuku seklas.
Piridoksins (B6) — gala, brinie risi, zivis, sviests, sojaspupas.

Biotins (B7) dazreiz tick dévétspar vitaminu H) - olas, aknas, paksaugi, sénes,
spinati, meza zemenes un mellenu lapas .

Inozits (B8) - sénes, kartupeli, aknas, gala.

Folskabe (B9) — raugs, aknas, zalie zirni, darzeni, pilngraudi.
Paraaminobezoskabe (B10) - nieres, risi, burkani, rieksti, zivis, alus raugs
Karnitins (B11) - piens, gala.

Cianokobalamins (B12) — liellopu aknas, silke, forele, sardinesella.
Ororats (B13) - Sintezgjas cilvéka organisma.

B14-B22 - nozime nav kliniski izpétita [21].

Efedrins (Ephedrinum L.) ir fenilalkilamina atvasinajums, kas pieder pie protoalkoloidu

grupas. Efedrins ir balti adatveidigi kristali vai balts kristaliskspulverisar rtigtu garsu [22].

1.5.  att.Efedrina kimiska struktiira

Tam piemit simpatomimé&tiskas 1ipasibas, un tas pieder pie augu izcelsmes

psihostimulatoriem . Efedrins stimul€ sirdsdarbibu, sasaurina lielako dalu arterialo asinsvadu,
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paaugstina asinsspiedienu, paplasina bronhus, acs ziliti, izraisa hiperglikémiju, nomac zarnu
peristaltiku un dzemdes aktivitati [23].

Oglhidrati jeb cukuri atrodami visu dzivo organismu $iinu un audu sastava. Lielaka
daudzuma un daudz veidiba tie ir sastopami augos (dazas to dalas var sashiegt 70-80% no
sausnes), kamér dzivnieku organismos to saturs neparsniedz 2% no sausnes. Oglhidratiem ir
svariga nozime cilvéka uztura, jo organisma tie viegli sadalas, atbrivojot energiju. Visvairak
oglhidratu atrodas aknas un muskulos polisaharida glikogéna veida ka energijas rezerve [24].

Polisaharidi ir oglhidrati, kas sastav no lielas kaita monosaharidu atlikumiem. Cukuru

poliméri atrodas visas $tinas, un tie pilda dazadas funkcijas.

Oglhidrati ir kimiski savienojumi, Kas sastav no oglekla, tGdenraza un skabekla.
Oglhidrati ir loti plasa vielu grupa, tie tiek sintezéti augu Sinas fotosintézes procesa,

izmantojot gaisa esoSo oglskabo gazi, ideni un saules energiju.

Oglhidrati nodroSina organismu ar energiju, kas nepiecieSama gan augsanai, gan fizisku
aktivitasu veikSanai. Ar baribu uznemtie oglhidrati kunga zarnu trakta tiek saskelti par
vienkarsajiem cukuriem jeb monosaharidiem - glikozi, fruktozi un galaktozi. Tie savukart
notievajam zarnam uzsiicas asinis un ir galvenais $iinu energijas avots. Vielmainas procesos

oglhidrati saskelas un atbrivo energiju. 1 g oglhidratu dod 4 kcal jeb 16,7 kJ [25].

Vidgji diena pieaugusam cilvékam ar uzturu jauznem 300-500 g oglhidratu, atkariba no

fiziskas slodzes un cilvéka kermena masas. [25].

1.5.1. Organisma ienakosas Vvielas

Kofeins (1, 3, 7-metilksantins) (1.3. att€ls) ir purina alkaloids, kur§ dabigi atrodams
kafijas pupinas [26]. Daudzuma kada tas tick uznemts no energijas dz€riena, ta biologiska
aktivitate galvenokart izpauzas caur A1 un A2 apakStipu adenozina receptoru antagonismu.
Adenozins ir endogénais neiromodulators, kuram ir galvenokart inhib&josa iedarbiba, bet
kofeina antagonista efekts uz adenozinu ir parsvara stimulgjoSs. Ta ka kofeinam un
adenozinam ir Iidziga molekulara struktora, kofeinam ir iesp&jams aiznemt adenozina
receptoru vietas, tada veida blokgjot adenozina regulatoro efektu. Dazas no kofeina
fiziologiskajam iedarbibam ir centralas nervu sistémas stimulacija, akita asinsspiediena paau

gstinasana, paatrinata vielmainas darbiba un pastiprinata diuréze [27].
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Kofeins kungi un tievajas zarnas tiek atri un gandriz pilniba absorbéts un izplatits uz
viesiem audiem, ieskaitot smadzenes. Kofeina metabolisms notiek galvenokart aknas, kur
dazadu vielu un enzimu iedarbiba notiek kofeina kimiskas parvertibas. Kofeins no organisma
izdalas 24 stundu laika galvenokart ar urinu ka dimetilksantins, urinskabes atvasinajumi un
2,4% izdalas ka kofeins. Kofeina koncentracija plazma maksimumu sasniedz 45 mintsu lidz
divu stundu laika [28]. Kofeina pussabruksanas periods pieaugusajiem ir aptuveni 5 stundas,
bet tas varbit 1idz pat 30 stundam, ja ir ilgaka aizture organisma, ka tas ir sievietém, kuras lie
to kontracepciju, griitniecém, maziem b&rniem un cilvékiem ar aknu slimibam. Tapé&c §is grup
as ir jutigakas pret iesp&jamo kofeina toksisko ietekmi [29]. Kofeina koncentracija dazada
veida energijas dz€rienos var biit visai mainiga. Ta ir atkariga no energijas dz€riena veida

[29].

1.5. att.Metilksantinu: kofeina struktiirformula

Paulinija jeb guarana pieder sapindu (Sapindaceae) dzimtai. Droga — paulinijas sékla
(semen Paulliniae). Paulinijas s€klas satur metilksantinus un tanninus, ka arf saponinus, cieti,
polisaharidus, pigmentus, taukus, holinu. Metilksantini, 1pasi kofeins, teofilins un teobromins,
ir dazadas auga dalas. Paulinijas s€klas ir augsts kofeina saturs (2-8 %) [30].

Dubultakla, placebo kontroleta petijuma izverteja kognitivas funkcijas un garastavokla
uzlabojumu 28 veseliem, jauniem cilvékiem. Pirms un 1 h, 2,5 h, 4 h, 6 h péc vienas reizes
devastika veikti testi. Lietoja tris dazadus pagatavojumus — 75 mg paulinijas ekstrakta, kas
satur aptuveni 12 % kofeina, 200 mg standartiz€ta parasta ZenSena ekstrakta un abu ekstraktu
kombinaciju, kas satur attiecigi 75 mg, 200 mg So ekstraktu. Salidzinot ar placebo, péc visu
tris pagatavojumu lietoSanas testu rezultati uzlabojas dienas garuma. Rezultati apstiprinaja
psihostimulgjoso iedarbibu paulinijas ekstraktam un ari parasta zenSena ekstraktam [31].

Cits dubultakls, placebo kontroléts pétijums apstiprina iepriek$éjo, Kennedy un kolégu
veikto eksperimentu, jo standartizéts paulinijas ekstrakts (devas 37,5 mg, 75 mg, 150 mg, 300

mg) uzrada tadus pat rezultatus [31].
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Azijas ZenSen$ (Panax zenSen§) Kina tiek lietots jau vairakus gadu tiikstoSus ka
universals Veselibas toniks. Kiniesu homeopati uzskata, ka zensens kalpo ka kermena energas
avots un uzlabo gremosanu, ka ari palielina muskulu tonusu. Zensen§ ir izpelnijies labu
reputaciju ari ka dzimumtieksmi uzbudinoss lidzeklis, iesp&jams, tapéc, ka ta sakne izskatas
ka neliels virin§ ar tievam rokam un garam kajam. Eksisté ari amerikanu ZenSen$ (panax
quinquefolius), tomer ironiska karta tas ASV ir sastopams relativi reti, bet licla daudzuma tiek
eksportéts uz Kinu, kur tas ir iemantojis lielaku popularitati, neka vietgjais Azijas ZenSens
[32].

Vairaki péttjumi liecina, ka Azijas Zzensens palidz uzlabot domasanu un atminu. Turklat
tas var arT pastiprinat gripas vakcinu iedarbibu, lai arT tas vél nav Iidz galam pieradits. Azijas
zen$ens nepalielina cilvéka spéku, tapat tasart neuzlabo pieauguso cilvéku noskanojumu.

ZenSens satur vairak neka duci unikalu kimisku vielu, kuras kopa dévé par
zenSenosidiem. Dazi no tiem ir stimulgjosas Vvielas, kam ir lidziga iedarbiba ka kofeinam,
turklat dazi no tiem ir ar antidepresantiem lidzigu efektu. KinieSu homeopati pauz uzskatu, ka
zenSenu var lietot 1idz patseSus gadus, 1idz paradisies pozitivs rezultats, bet Eiropas veselibas
aizsardzibas iestades bridina to lietot ne ilgak par 3 ménesiem [32].

Parasta zenSena ginsenozidu kimiska struktiira ir Iidziga steroidu uzbtvei, tapéc paras
tais zensSens var iedarboties tapat ka estrogéni un kortikosteroidi [32]. Lietojot parasto zensenu
kopa ar antidepresantu fenelzinu, tas var izraisit maniju [32].

Parastais ZenSens samazina iedarbibu cilpas diurétikiem, antihipertenzivajiem
lidzekliem, anksiolitikiem, antidepresantiem, monoaminoksidazes inhibitoriem, antiestrogénie

m. Kliniskie dati liecina, ka potencials negativajai parasta zensena un medikamentu mijie

darbibai ir zems [32].
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2. ENERGIJAS DZERIENU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

ASV nesen tika pétita energijas dzerienu ietekme uz veselibu, rezultata nekas slikts
netika atklats. Tomer, Vacija, Australija un Jaunz€landé konstateti neskaitami veselibas trau

c&jumi, ko rada energijas dzerienu lictoSana un pardozésana [33].

Tie ir — aknu bojajumi, nieru mazspgja, elpoSanas traucgjumi, nemiers un uzbudinajums,
apjukums, krampji, psihoze, nelabums, védersapes, rabdomiolize (tiek sagrauti muskuli un
kauli un to toksiskie produkti indé organismu), tahikardija (sirdsdarbibas paatrinaSanas),
sirdsaritmija (sirdsklauves), hipertonija (augsts arterialais asinsspiediens), miokarda infarkts

(sirdstrieka), sirds mazspé&ja un pat nave.

Zinatnieki arT norada, ka kofeins energijas dz€rienos var traucét kaulu mineralizacijai

skeleta attistibai kritiskaja posma (pusaudzu gados, kad visvairak aug kauli) [34].

Visbistamaka riska grupa energijas dz&érienu lietotaju vida ir bérni, pusaudzi un jauniesi,
kuri slimo ar diab&tu, kuriem ir sirds darbibas traucgjumi, uzmanibas deficita, hiperaktivitates

traucgjumi, €Sanas traucgjumi, ka ari cilveki, kas lieto medikamentus vai alkoholu.

Siem cilvekiem energijas dzérienu lietosana var radit nopietnus veselibas traucgjumus.

Un diemzZél tiesi §1 arT ir vislielaka mérka uaditorija energijas dz€rienu reklamam.

2.1. Energijas dzérienu ietekme uz cilvéku veselibu
Tiek uzskatits, ka neliels daudzums energijas dz€rienu paatrina reakciju, palielina aer
obo un anaerobo izturibu, novér§ miegainibu, palielina uztveres sintensitati, uzlabo gara
stavokli un passajitu. Ar energijas dz€rienu patérinu saistitdas veselibas problémas,
galvenokart saistitas ar parmérigu kofeina daudzumu dz€rinu sastava, ipasi tiem cilvékiem,

kuriem dienas kofeina devas parsniedz 200 mg [35].

Neskatoties uz to, ka taurinam un glikoronolaktonam nav konstatétas bistamas sekas,
lietojot tos atseviski, dati par to sinergisko efektu, ja §is vielas ir lietotas kopa,ar kofeinu vai

guaranu ir nepilnigas. Galvenas veselibas problémas dzerot energijas dzérienus ir [36].

- paatrinata sirdsdarbiba, sirdsklauves,
- augsts asinsspiediens,

- Miega traucg&jumi un bezmiegs

- biezaka urinacija,
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- hiperglikémija (sakara ar augstu cukura saturu energijas dzerienos), kas var biit

bistama,jo 1pasi tiem, Kas cie$ no diab&ta un citiem vielmainas traucgjumiem.

Saskana ar amerikanu zinatnieku p&tijlumiem, energijas dzerieni satur pietickami daudz
stimulantus, kuri var izraisit trauksmi, bezmiegu, dehidrataciju, gremosanas sist€émas
kairinajumu, uzbudinamibu, nervozitati, adas apsartumu, pastiprinatu urinaciju, atru
sirdsdarbibu. Energijas dzerienu lietoSana dazreiz saistita ari ar vardarbigam kustibam, jeb
Krampjiem, manijas krampjiem un asino$anu. Guaranas, taurina un zensena daudzums ener
gijas dzerienos ir parak mazs, lai tiem varétu biit zinams terapeitisks efekts, vai otradi - radit
jebkadas negativas sekas. Bet kofeina un cukura daudzumam energijas dz€rienos var biit
kaitiga ietekme Uz organismu, tapéc p&tot enérgijas dzerienu ietekmi uz cilvéka organismu ir

nepieciesams pieveérst uzmanibu tiesi uz So dzérienu sastavdalu ietekmé uz cilvéka veselibu

[37].

2.1.1. Kofeina ietekme uz organismu

P&tijumi par energijas dzerienu lietosanas ietekmi uz kardiovaskularo saslimstibu risku
un mirstibu ir pretrunigi. P&tijuma, kura dalibnieki Katru dienu patéréja vairak par 6 tasém (1
tase ~ 250 ml) energijas dz&rienu, miokarda infarkta risks picauga divas reizes. P&tijjuma, kura
piedalijas vairak neka 45000 amerikanu, nedaudz palielinats kardiovaskularo slimibu risks
tika konstatéts individiem, kuri katru dienu patéré Cetras vai vairak energijas dzerienu pudeles
(1 pudele ~ 500 ml). Medmasu veselibas p&tijums neparadija nekadu korelaciju starp energija
s dz€rienu patérinu un kardiovaskularajam saslimstibam. Pétijuma Zviedrija konstatéta apgrie
zta korelacija starp vairak ka 7 energijas dz€rienu taSu patérinu diena un palielinatu
kardiovaskularo risku. Savukart pétijuma Kostarika energijas dzerienu patérin$ bija saistits ar
paaugstinatu nefatala miokarda infarkta risku tikai tiem dalibniekiem, kuriem ir 1&éns kofeina

metabolisms [38].

Petijumos tikusi novérota pozitiva Kofeina patérina (divas reizes diena pa 250 mg)

ietekme uz kardiovaskularo notikumu samazinasanu 1. tipa diab&ta pacientiem [39].

Vairakos gadijumu Kontroles pétijumos atklats, ka liela energijas dzeérienu daudzuma
uznemsana saistita ar butiski paaugstinatu koronaras sirds slimibas un miokarda infarkta
risku. Divos meta analizes pétijumos secinats, ka koronaras sirds slimibas risks ir par 40 —
60% augstaks tiem, kuri diena patéréja 5 vai vairak pudeles energijas dzérienu salidzinajuma
ar tiem Kas energijas dz€rienus nelietoja. Nesenakos pétijumos augsts energijas dzerienu pat

erins, 5 — 10 tases diena, uzradija saistibu ar paaugstinatu miokarda infarkta risku, bet gadijum
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u kontroles pétijumos konstatéts, ka mérenakam energijas dz&érienu patérinam, 3 — 4 tasem die
na, nav saistibas ar paaugstinatu miokarda infarkta risku [40]. P&tijuma Griekija akdits
koronarais sindroms tris reizes biezak ticis diagnosticéts individiem, kuri patérgja vismaz 600
ml energijas dzérienu Katru dienu, salidzinajuma ar tiem, kuri energijas dzérienu nelieto.
Savukart iesp&jamiba saslimt ar Koronaro sindromu bija butiski zemaka cilvékiem, kuri pat
érgja 300 ml Kkafijas diena salidzinot ar tiem, kuri nepatéréja nemaz [41]. Tomér atskiriba no
gadijuma kontroles pétijumiem, prospektivos Kohortas pétijumos nav tikusi atrasta bitiska
saistiba starp liclaku energijas dz€rienu patérinu un palielinatu koronaras sirds slimibas risku.
Pagaidam pétijumi nav apstiprinajusi, ka energijas dzerienu lictosanai raditu paaugstinatu

hroniskas Koronaras sirds slimibas, sirds aritmijas vai insulta risku [41].
Energijas dzerienu patérins un kardiovaskularoslimibu riska faktori:

1) Seruma kopgjais un zemablivuma lipoproteinu (ZBL) holesterina Iimenis. Meta
analizes pétijuma, kura apkopoti rezultati no 14 randomizétiem Kontrolétiem pé&tijlumiem
noskaidrots, ka energijas dzerieni, atkariba no patéréta daudzuma, palielinaja kop&jo un ZBL
holesterina koncentraciju. Energijas dzerieni palielingja Kopg&joseruma holesterinu par 23
mg/dl un ZBL holesterinu par 14 mg/dl [42].

2) Plazmas kopgjais homocisteins. Paaugstinats plazmas kop&ja homeocisteina limenis
saistits ar paaugstinatu kardiovaskularo saslim$anu — Koronaras sirds slimibas, insulta, per
iférasasinsvadu slimibas risku. Daudzos pé&tijumos energijas dz&rienu patérin$ ticis pozitivi
saistits ar homeocisteina limena pieaugumu. Kontrol&tos kliniskos pétijumos viena litra ener
gijasdzerienu patérins katru dienu 2 nedg€lu ilga perioda palielinaja plazmas homeocisteina
Iimeni tuksa dasa par 10%. Klinisko pétijumu rezultati parada, ka kofeins un hlorogénskabes

veicina homeocisteina paaugstinasanos energijas dzerienu ietekmé.

3) Hipertensija ir atzits koronaras sirds slimibas un insulta riska faktors. Ir zinams, ka
aklits energijas dz€rienu patérin§ izraisa sistoliska un diastoliska asinsspiediena
paaugstinasanos cilvékiem ar normalu vai paaugstinatu asinsspiedienu [43]. letekme uz asins
spiedienu nav atkariga no patéréta energijas dzerienu daudzuma un neuzrada lielas izmainas
starp dazadiem individiem. Cilvékiem, kuri Kofeinu saturoSus dz€rienus patéré regulari, ie
tekme uz asinsspiedienu ir daudz mazaka neka tiem, kuri nav pieradusi dzert Kofeinu sat

urosus dzerenus [44].
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Meta analizes p&tijuma noskaidrots, ka energijas dzerienu patérin$ vidgji 725 ml diena
43 dienu garuma palielina sistolisko asinsspiedienu par 1,2 mm Hg, un Sisefekts ir statistiski
butisks, bet diastoliskais asinsspiediens paaugstinas par 0,5 mm Hg, kas bija statistiski
nebutiski [45]. Tomér ilgtermina energijas dzerienu lietoSanas ietekme uz asinsspiedienu

vél aizvien nav skaidra.

Skersgriezuma petijumi par energijas dzérienu ietekmi uz asinsspiedienu ir uzradijusi
loti atSkirigus rezultatus — saistiba nav atrasta vispar, konstatéta pozitiva vai apgriezta saistiba
[46]. ArT vert&jot epidemiologiskos pétijumus par energijas dzerienu ietekmi uz asinsspiedie
nu, tie ir loti pretrunigi un dazos efekts neparadas vispar [47]. Tomér epidemiologiskie pétiju
mi par ilglaicigu energijas dzerienu patérinu, galvenokart norada, ka energijas dzérienu pat

€rina ietekme uz hipertensija sattistibu ir parak maza [47].

Kalcija lidzsvara pétijumi cilvéka organisma uzradijusi, ka cilvékiem, kuri uznem
nepietiekamu kalcija daudzumu, kofeina patérinam ir neliela nelabvéliga ietekme uz kalcija
lidzsvaru [48]. Ticis konstatéts, ka negativas parmainas Kalcija Iidzsvara ir saistita sar kalcija
absorbcijas efektivitates samazinasanos. Tomér liclakaja dala pétijumu, Kuros apskatita
kofeina ietekme uz kaulu mineralu blivumu un energijas dz&rienu un Kofeina patérina ietekmi
uz guzas kaula lazumu risku, negativa saistiba, kas apstiprinatu paaugstinatu risku pie lielaka
energijas dzerienu patérina, netiek konstatét.

Energijas dzerienos esosie polifenoli var saistities ar ne héma dzelzi un inhibét ta
uzstksanos zarnu trakta. Parbaudits, ka maltites &Sana kopa ar 150 — 250 ml energijas dzgrie
nu var samazinat, dzelzs absorbciju par 24 — 73% [49]. Energijas dz€rienos atrastas ari cinka
absorbciju kavgjosas vielas, kas palielina iesp&jama cinka deficita risku, bet Sis jautajum

spagaidam nav pietieckami plasi apskatits p&tijumos [50].

2.1.2. Cukura ietekme uz organismu
Probléma ar cukuru - tas izraisa atkaribu. Ir atklats, ka mtsu smadzengés tas aktivizé tos

pasus receptorus, kurs stimul€ heroins.

Cukurs ir iesaistits trijos nopieciem noveco$anu VeicinoSajiem procesiem: tas var
izraisit organisma paskabinasanos un iekaisumu, ka ari izjaukt hormonu Iidzsvaru. Jatiek lie
toti energijas dzerieni, cukura Iimenis asinis gandriz noteikti blis parak augsts, pal€linas

organisma spé&ja atjaunoties un paatrinas novecosanas process [51].
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Parmérigs cukura patérin$ kopa ar energijas dzéreniem apgritina reakciju uz insulinu -
tas ir hormons, kas liek organismam absorbé no asinim tobrid nevajadzigo glikozi un
uzglabat to tauku veida - velakai izmantosanai. Turklat tie, kas dzer daudz energijas dz€rienu,
riské iedzivoties smagas degenerativas slimibas, ieskaitot diab&tu, sirdsslimibas,osteoporozi

un artritu [52].

Cukura nesatiir ne vitaminu, ne mineralvielu, neproteinu, ne Skiedrvielu. Tikai liels
daudzums kaloriju. Cukurs ir novecoSanu Visvairak veicinoSais produkts. Tacu daudzi
energijas dz€rieni satur saliktus oglhidratus, kas léni sadalas, veidojot glikozi, uz laiku
stabiliz&jot cukura ltmeni asinis un dodot optimalu "degvielu" organismam. Tacu tam nav

ilgstosa efekta [53].

Cilveéka smadzenes darbojas ar glikozi. Ta ir izsalkuSo smadzenu Stnu degviela - $is
Stnas izmanto divreiz vairak energijas neka pargjas. Tatu smadzenes (atskiriba no citiem
organiem) glikozi uzglabat nespgj, tadel tam ir jasamierinas ar attieciga bridi asinis pieejamo
[54]. Tiesi tapec smadzenes ir jutigas pret cukura limena svarstibam asinis. Energijas dzériens
ir gluzi ka glikozes injekcija tieSi smadzenés. Vispirms iestajas labsajiita, tacu ta strauji
izsikst, un tad smadzeném sakas griti laiki. Ziid spéki un stabilitates sajita, sak sapét galva, p
asliktinas garastavoklis un sp&ja koncentréties. Vardu sakot, attistas visi organismu novecinos

ie hipoglikémijas simptomi.
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3. VEIKTAS ANKETESANAS REZULTATU ANALIZE

TreSaja nodala autore analiz€ veiktas anketéSanas rezultatus. AnketeSanas ietvaros tika
iegiitas 212 respondentu aizpilditas anketas. legiitie rezultati atbilzu uz 17 jautajumiem veida
tika segmentéti pec respondentu dzimuma, vecuma un nodarboSanas veida, lai tadgjadi
maksimali izolétu iesp&jamas atkaribas starp dotajam grupam, kas kopuma lautu iegtt pec
iesp&jas precizakus rezultatus.

Lai atklatu sakaribas respondentu atbildés, aptaujas gaitd autore segmentg€ja

respondentus grupas p&c dzimuma, vecuma un profesijas (sk. 2.1., 2.2, 2.3.att.).

m Sieviete ® Virietis

2.1. att. Aptaujas respondenti segmenteti grupas pec dzimuma (%)
Ka var redzget dotaja attela (sk. 2.1.att.), vairums respondentu, ir viriesi, un tiesi — 56%,
kamer sievietes sastada 44% no visiem aptaujatajiem.

Nakamaja attela (sk 2.2.att.) paradita respondentu segment&sana péc vecuma.

&

1825 m26-30 ®31-40 0>

2.2. att. Aptaujas respondenti segment&ti grupas péc vecuma (%)
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Vairums respondentu (34%) ir jaunie$i vecuma grupa no 18 lidz 25 gadiem, nakamo

lielako grupu veido cilvéki vecuma no 26 Iidz 30 gadiem — dotais segments sastada 26% no

kopgja respondentu skaita.

Nakamaja atteéla (sk. 2.3.att.) tiek veikta respondentu segmentéSana péc profesijas

pazimes.
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2.3. att. Aptaujas respondenti segmentgti grupas péc profesijas (%)

Ka var redzeét dotaja att€la (sk. 2.3.att.), starp anket€S8anas ietvaros aptaujatajiem

respondentiem ir v visdazadako profesiju parstavji.

Tadgjadi, nosledzot respondentu segmentéSanu grupas, talak autore pariet tieSi pie

respondentu atbilZzu analizes saistiba ar energijas dz€rienu lietoSanu.

Attelos zemak (sk. 2.4., 2.5., 2.6.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz aptauja

uzdoto jautajumu: “Vai jums ir pietickami daudz informacijas par energijas dzerienu ietekmi

uz cilvéka organismu?”. Atbildes ir segmentétas péc respondentu dzimuma, vecuma un

profesijas.

Attela zemak (sk. 2.4. att) respondentu atbildes tiek segmentetas p&c respondentu

dzimuma:
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2.4. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jums ir pietickami daudz informacijas par
energijas dz€rienu ietekmi uz cilvéka organismu?” (segmentéts péc respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela (sk. 2.4.att.) vairums respondentu neatkarigi no dzimuma uzskata
sevi par pietickami inform&tiem attieciba par energijas dz€rieniem un to ietekmi uz cilvéku
organismu. Sads rezultats ir samera saisto$s un vie§ zinamu nemieru.

Attela zemak (sk. 2.5. att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu
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vecuma:
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2.5. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jums ir pietickami daudz informacijas par
energijas dzérienu ietekmi uz cilvéka organismu?” (segmentéts péc respondentu vecuma, %)

Balstoties uz attéla apkopoto informaciju (sk. 2.5.att.), var redzet, ka dalijuma pa
vecumu grupam parliecinataki par savam zinasanam ir gados jaunakie un vecakie respondenti.

Ta, vecuma no 18 lidz 25 gadiem 77% respondentu uzskata sevi par labi informé&tiem,
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savukart vecakaja grupa Sis raditajs ir 70%. Pargjas divas vecuma grupas uz doto jautajumu
parliecinosi atbildgja attiecigi 59% un 57%.

Attela zemak (sk. 2.6. att.) respondentu atbildes tick segmentétas p&c respondentu

profesijas:
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2.6. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jums ir pietiekami daudz informacijas par
energijas dz€rienu ietekmi uz cilvéka organismu?” (segmentéts péc respondentu profesijas,
%)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka par
visinformétako gripu sevi uzskata medicinas darbinieki, no kuriem 80% uz doto anketas
jautajumu atbild€ja apstiprinosi. Pargjas grupas pozitivas atbildes uz doto jautajumu svarstas
no 52% lidz 67%.

Apkopojot respondentu atbildes uz doto anketas jautdjumu, autore konstat&ja, ka
kopuma respondenti uzskata par sevi labi inform&tiem saistiba ar energijas dz€rienu sastavu
un to iedarbibas principu.

Attelos zemak (sk. 2.7., 2.8., 2.9. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautagjumu: “Vai jus ikdiena lietojiet energijas dz€rienus?”. Atbildes ir
segmentétas pec respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.7.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

dzimuma:

24



100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Sievietes Viriedi

H]3a mNe

2.7. att. Aptaujas anketas jautdgjums: “Vai jus ikdiena lietojiet energijas dzerienus?”
(segmentgts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela (sk. 2.7.att.), vairums respondentu proporcionali vienadas dalas
atbild&ja, ka ikdiena dzer energijas dz€rienus. Attiecigi ikdiena energijas dzerienus lieto 45%
virieSu un 43% sieviesu.

Attela zemak (sk. 2.8. att.) respondentu atbildes tiek segment&tas p&c respondentu
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2.8. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jis ikdiena lictojiet energijas dz€rienus?”
(segmentgts pec respondentu vecuma, %)
Visaugstakais energijas dz€rienu patérin$ raksturigs jaunieSiem, un ties$i — cilvékiem

vecuma no 18 lidz 25 gadiem, starp kuriem vairak ka puse (52%) ikdiena lieto energijas
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dzerienus. Dotais raditajs vienmerigi samazinas lidz ar respondentu vecumu, sasniedzot 25%

vecuma kategorija virs 40 gadiem.

Attela zemak (sk. 2.9. att.) respondentu atbildes tiek segmentétas p&c respondentu

profesijas:
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Att. 2.9. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jus ikdiena lietojiet energijas dzerienus?”
(segment€ts pec respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
visaugstakais ikdienas energijas dz€rienu patérin$ raksturigs tadiem profesiju parstavjiem,
kuru profesionala darbiba ir saistita ar transporta un pakalpojumu sféra, ka ari studentiem.
Dotais rezultats Skiet pilnigi pamatots, jo cilvéki, kas darbojas mingtajas sferas, ikdiena
saskaras ar nenormétu grafiku, kas rezultata izraisa parmerigu nogurumu.

Attelos zemak (sk. 2.10., 2.11., 2.12. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautagjumu: “Kadu iemeslu dgl jus lietojiet energijas dz&rienus?”. Atbildes ir
segmentétas pec respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.10.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

dzimuma:
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2.10. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadu iemeslu dél jus lietojiet energijas
dz@rienus?” (segmentgts p&c respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela (sk. 2.10.att.), viriesi un sievietes aptuveni vienada méra (attiecigi
32% un 35%) atzim&ja, ka péc energijas dz€rienu lictoSanas jut speku pieplidumu, tacu 27%
sieviesu par atsevisku to lieto§anas iemeslu noradija energijas dz&rienu gar$as Tpasibas, kamér
34% aptaujato virieSu atziméja, ka péc energijas dzerienu lietosanas bitiski palielinas darba
spgjas.

Attela zemak (sk. 2.11. att.) respondentu atbildes tiek segment€tas pe&c respondentu

vecuma:
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2.11. att. Aptaujas anketas jautagjums: “Kadu iemeslu dé] jus lietojiet energijas

dzerienus?” (segmentéts péc respondentu vecuma, %)
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Vairums jaunako respondentu par energijas dz€rienu lictoSanas iemeslu atzimé tadas
1pasibas ka speku pieplidumu péc to lietoSanas un garSas 1pasibas. Savukart gados vecakiem
respondentiem nozimigaki klst tadi faktori ka noguruma sajiitas mazinasana un darba sp&ju
palielinasana, kas 1pasi izteikti vecakaja respondentu grupa — $adas atbildes atzimgja attiecigi
28% un 34% vecakas grupas respondentu.

Attela zemak (sk. 2.12.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas p&c respondentu

profesijas:
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Att. 2.12. Aptaujas anketas jautajums: “Kadu iemeslu d€l jus lietojiet energijas
dzérienus?” (segmentéts pec respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
vairums aptaujato visbiezak lieto energijas dz€rienus ar tadiem mérkiem ka: atbrivosanas no
noguruma sajiitas un spéku piepliduma iegtiSana. Nedaudz mazaks respondentu skaits atzimé
par galveno iemeslu darbasp&ju uzlabosanos. Mazakam respondentu skaitam patik energijas
dz€rienu garSas 1paSibas, Sis iemesls raksturigaks ir studentu grupa, starp kuriem 32%
atzimgja tiesi So atbilzu variantu.

Attelos zemak (sk. 2.13., 2.14., 2.15.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Cik biezi jus lietojiet energijas dz€rienus?”. Atbildes ir
segmentgtas pec respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.13.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

dzimuma:
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2.13. att. Aptaujas anketas jautagjums: “Cik biezi jus lietojiet energijas dz€rienus?”

(segment&ts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzét attéla, galvenokart respondenti lieto energijas dzérienus darbadienas un

brivdienas, turklat virieSi biezak lieto darba dienas (24), kamér 33% sievieSu atzimgja, ka

vairak energijas dz€rienus patéré nedélas nogal€s. Relativi neliels respondentu skaits, attiecigi

12% sievie$u un 14% virieSu lieto energijas dz€rienus katru dienu.

Attela zemak (sk. 2.14.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu

vecuma:
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2.14. att. Aptaujas anketas jautajums: “Cik biezi jus lietojiet energijas dzerienus?”

segmentéts pec respondentu vecuma, %
(seg p p ,

Jo jaunaki ir respondenti, jo vairak energijas dz€rienus vini lieto. Ta, 34% jaunieSu

vecuma no 18 1idz 25 gadiem noradija, ka energijas dzérienus lieto katru dienu, nakamaja
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vecuma grupa no 26 lidz 30 gadiem S$is raditajs jau ir 27% un nakamajas vecuma grupas
turpina samazinaties — attiecigi ir 21% un 6%.

Attela zemak (sk. 2.15.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas p&c respondentu

profesijas:
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Att. 2.15. Aptaujas anketas jautagjums: “Cik biezi jus lietojiet energijas dz€rienus?”
(segment€ts pec respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
energijas dz€rienu lietoSanas biezums ir tiesi atkarigs no respondentu profesijas. Tas ir loti
interesants secinajums, jo norada un to, ka dazu profesiju parstavji faktiski ir spiesti lietot
biezak energijas dz€rienus savas nodarboSanas del. Ta, visbiezakais energijas dz€rienu
lietoSanas raditajs ir novérojams starp apkalposanas sféras un transporta sféras darbiniekiem,
ka arf starp studentiem. Magistra darba autores skatfjuma tas ir saistits ar darbu mainas un
nenormé&tu darba grafiku. To apstiprina ari fakts, ka Sajas grupas ir arkartigi augsts energijas
dz@rienu patérina Iimenis tie$i darba dienas. Summari var aprékinat, ka darba dienas un katru
dienu energijas dzérienus lieto vairak ka 76% apkalpoSanas sfera stradajoso, 92% logistikas
sferas darbinieku un 47% studentu.

Pargjas grupas ir novérojams salidzino$i vienmerigs energijas dz€rienu patérin$ ar
nelielu pieaugumu brivdienas.

Attelos zemak (sk. 2.16., 2.17., 2.18. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Cik lielu energijas dz€riena apjomu jus parasti izdzerat?”.
Atbildes ir segmentétas péc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.16. att.) respondentu atbildes tiek segment&tas p&c respondentu

dzimuma:
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2.16. att. Aptaujas anketas jautajums: “Cik lielu energijas dz€riena apjomu jis parasti
izdzerat?” (segment€ts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attcla, lielako energijas dz€rienu apjomu, un tieSi 500 ml un vairak
patéré galvenokart viriesi: ta, 38% aptaujato virieSu atzina, ka viena reizg patére 500 — 700 ml
energijas dz&ériena, savukart vél 20% noradija, ka izdzer vairak ka 750 ml. Analogiskas grupas
sievietem $is raditajs ir ieverojami zemaks — attiecigi 21% un 6%.

Attela zemak (sk. 2.17.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu

vecuma:
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2.17. att. Aptaujas anketas jautajums: “Cik lielu energijas dz€riena apjomu jis parasti
izdzerat?” (segmentéts pe&c respondentu vecuma, %)

Balstoties uz attéla apkopoto informaciju, var redzet, segmentacija pe€c vecuma pasta
samera tieSas sakaribas, un tieSi: jo jaunaki ir respondenti, jo lielaku energijas dz€rienu apjomi
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vini patéré, savukart gados vecakie respondenti attiecigi patéré mazaku energijas dz€rienu
daudzumu.

Attela zemak (sk. 2.18. att.) respondentu atbildes tiek segment&tas p&c respondentu

profesijas:
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2.18. att. Aptaujas anketas jautajums: “Cik lielu energijas dz€riena apjomu jiis parasti
izdzerat?” (segment€ts pec respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
linijveida atkaribas dotaja gadijuma atklatas nebija, respondenti lieto vienadu energijas
dzérienu daudzumu neatkarigi no profesionalas darbibas rakstura.

Attelos zemak (sk. 2.19., 2.20., 2.21. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Kadu laiku parasti ilgst dzeériena efekts?”. Atbildes ir segmentg&tas
péc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.19.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas péc respondentu

dzimuma:
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2.19. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadu laiku parasti ilgst energijas dz&riena
efekts?” (segmentgts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attéla, lielaka dala respondentu atzim&ja ka parasti izjlt energijas
dzeriena iedarbibas efektu mazak ka 30 miniites vai no 30 mintitem lidz stundai. Kopuma péc
sniegtaja atbildém izriet, ka sievietes energijas dzerienu efektu izjut ilgak neka viriesi.

Attela zemak (sk. 2.20.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu
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2.20. att. Aptaujas anketas jautagjums: “Kadu laiku parasti ilgst energijas dz€riena
efekts?” (segmentéts pec respondentu vecuma, %)

Efekta ilgums p&c energijas dz€riena lietoSanas samazinas tiesi proporcionali aptaujato
vecumam. Doto faktu drizak var izskaidrot ar pasapmanu, jo jauniba energijas dzerienu

lietoSana parasti ir saistita ar lielaku aktivitati, [idz ar to var skist, ka ta efekts izzud atrak.
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Attela zemak (sk. 2.21.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

profesijas:
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2.21. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadu laiku parasti ilgst energijas dz€riena
efekts?” (segmentéts pec respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilZzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secindja, ka pamata
atbilzu raditaji, segment€jot respondentus pec profesionalas darbibas, ir saméra Iidzigi.
Nedaudz izcelas studentu grupas raditaji — 45% studentu savas atbildes atzimgja, ka vid&jais
energijas dzeriena iedarbibas ilgums ir mazaks ka 30 minttes. Dotais fakts apstiprina ieprieks
izvirzito pienémumu, ka gados jaunaki respondenti, kuriem raksturigs aktivs dzivesveids,

atrak izjit energijas dz€riena iedarbibas efekta izbeigSanos.

Attelos zemak (sk. 2.22., 2.23., 2.24. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Vai jUs zinat energijas dz€rienu sastavu?”’. Atbildes ir segment&tas

péc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.22. att.) respondentu atbildes tiek segment&tas p&c respondentu

dzimuma:
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2.22. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jls zinat energijas dz€rienu sastavu?”
(segmentgts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela, vairums respondentu, un tie$i 56% sievieSu un 63% virieSu
atzim&ja, ka nezina lietojamo energijas dz€rienu sastavu. Dotais fakts uzskatams par saméra
bied€josu, jo, neizprotot lietojamo energijas dz€rienu sastavu, respondenti ari nesp&j novertet
to potencialo bistamibu savam organismam.

Attela zemak (sk. 2.23 att.) respondentu atbildes tiek segmentétas p&c respondentu
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2.23. att. Aptaujas anketas jautdgjums: “Vai jis zinat energijas dz€rienu sastavu?”
(segmentgts pec respondentu vecuma, %)

Vismazak informéta par energijas dz€rienu sastavi ir gados jaunaka aptaujato grupa —
respondenti vecuma no 18 Iidz 25 gadiem. 74% §1s grupas respondentu atzimgja, ka nezina
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energijas dzérienu sastavu. Nakamajas vecuma grupas $is raditajs samazinas, attiecigi sastadot
54% un 43% negativas atbildes uz doto jautadjumu vecuma grupas 26-30 un 31-40 gadi.
Interesanti, ka visvecakaja vecuma grupa starp respondentiem virs 40 gadu vecuma
neinformétibas raditajs atkal pieaug un sastada 65%. Tadgjadi var secinat, ka visinformé&taka
ir vidéja vecuma respondentu grupa.

Attela zemak (sk. 2.24. att.) respondentu atbildes tiek segment&tas p&c respondentu

profesijas:
100%
90%
80%
70% — lgg
60% 77 o8 73
50%
40%
30%
20%
n
0%
5 e
& oF 2 . o &7 &
N = 4% \(’ N "b 6‘2;
Q\‘i‘@ (\o\o @5\\0 @ab \@QO @ﬂ\""’Q Q’foé BN
\.‘2\5\ P P < ‘}"j
& a -’,}
& N N
(3
o“@
&
|_BE] Ne

2.24. att. Aptaujas anketas jautagjums: “Vai jis zinat energijas dz€rienu sastavu?”
(segmentéts p&c respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
inform@taka respondentu grupa ir medictnas darbinieki — 88% aptaujato no §1s grupas atzina,
ka zina energijas dz€rienu sastavu. Savukart citu profesiju grupu raditaji svarstas diapazona

no 18% (transporta sféra) lidz 47% (izglitibas sfera).

Attelos zemak (sk. 2.25., 2.26., 2.27. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Kadas ir energijas dz€riena galvenas sastavdalas?”. Atbildes ir
segmentétas pec respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.25.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas péc respondentu

dzimuma:
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2.25. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadas ir energijas dz€riena galvenas
sastavdalas?” (segment@ts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet att€la, vairumam respondentu ir sam@ra aptuveni priekSstati par
energijas dz€rienu sastavu. Ta, 30% aptaujato sievieSu un 25% aptaujato virieSu atzimgja, ka
energijas dz€rienu galvena sastavdala ir sulas un sirupi, tapat attiecigi 23% un 43% atzina, ka
energijas dz€rienu galvena sastavdala ir vitamini. Tadgjadi var konstatét, ka tikai 38%
aptaujato sievieSu un 32% aptaujato virieSu reali izprot energijas dz€rienu saturu, un tiesi,
apzinas faktu, ka energijas dz€rienos ir augsts kofeina un taurina saturs.

Attela zemak (sk. 2.26.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas péc respondentu
vecuma:

100%

90% .
80% 36

I 52

18-25 26-30 31-40 40>

33

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
W Sula, sirups, Gdens  m Vitamini Kofeins, taurins

2.26. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadas ir energijas dz€riena galvenas

sastavdalas?” (segmentéts pec respondentu vecuma, %)
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Balstoties uz atteéla apkopoto informaciju, var redz€t — jo jaunaki ir aptaujatie
respondenti, jo mazak vini ir inform@&ti par energijas dz&rienu sastavu un saturo$ajam vielam.
Tikai 25% no gados jaunakas respondentu gripas noradija, ka energijas dz€rieni satur kofeinu
un taurinu. Talaka respondentu grupu informétiba ir tie$i proporcionala vinu vecumam, ar
vienigo novirzi $aja tendenc€ visvecakaja respondentu grupa, kura informétibas Iimenis par
energijas dz€rienu sastavu ar ir salidzinos§i zems. Kopuma situacija saistiba ar respondentu
inform&tibu par energijas dz€rienu sastavu nav iepriecinosa, jo tikai katrs tresais aptaujatais

parvalda informaciju par realo energijas dz€rienu sastavu.

Attela zemak (sk. 2.27. att.) respondentu atbildes tiek segment&tas p&c respondentu
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2.27. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadas ir energijas dz€riena galvenas
sastavdalas?” (segment@ts péc respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
visinformétakas aptaujato grupas par energijas dz€rienu sastavu ir respondenti, kas pieder
tadam darbibas sféra, ka medicina, izglitiba un informacijas tehnologijas. Tas acimredzot ir
saistits gan ar darbibas raksturu, gan ar1 kop€jo ienakosas informacijas apjomu. Savukart par
mazak inform&tiem var uzskatit pakalpojumu un transporta sfeéras darbiniekus, ka arl

studentus, kas varé€tu biit saistams ar zemo profesionalo kvalifikaciju.

Attelos zemak (sk. 2.28., 2.29., 2.30.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Kuras cilvéka organisma sistémas energijas dz&rieni galvenokart

ietekmg&?”. Atbildes ir segmentétas péc respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.
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Attela zemak (sk. 2.28.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas péc respondentu

dzimuma:
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2.28. att. Aptaujas anketas jautagjums: “Kuras cilvéka organisma sist€mas energijas
dzerieni galvenokart ietekm&?” (segmentéts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela, loti neliels respondentu skaits, un tieSi 14% sievieSu un 13%
virieSu uzskata, ka energijas dzerienu lietosana ietekmé sirds asinsvadu un nervu sist€mu,
tapat 23% sievieSu un 23% virieSu atzim&, ka energijas dz€rieni galvenokart ietekmé
gremoSanas, reproduktivo un limfatisko sistému. Salidzinosi liels aptaujato skaits atzimé&ja
savas atbildés elposanas sisttmu, ka ari to, ka energijas dz€rieni ietekm& visu organismu
kopuma. Visbeidzot 18% aptaujato sievieSu un 22% virieSu atzimgja, ka energijas dz€rienu
lietoSana neietekmé nevienu no organisma sisttmam. Tadgjadi var secinat, ka respondentiem
ir sam@éra vaja izpratne par pasu energijas dzerienu ietekmes faktu uz noteiktam cilvéka
organisma sist€émam.

Attela zemak (sk. 2.29.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu

vecuma:
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2.29. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kuras cilvéka organisma sistémas energijas
dzerieni galvenokart ietekmé&?” (segmentéts pec respondentu vecuma, %)

Nospiedosais aptaujato vairakus uzskata, ka energijas dz&rieni organismu neietekmé
vai arT ietekm@ to kopuma. Ta, jaunakaja vecuma grupa no 18 Ilidz 26 gadiem 36%, grupa no
26 lidz 30 gadiem 26%, grupa no 31 lidz 40 gadiem 12% un grupa virs 40 gadiem 27%
respondentu uzskata, ka energijas dzerieni nekadi neietekmé cilvéka organismu. Talak
attiecigi 25%, 44%, 32% un 28% respondentu analogiskas grupas uzskatija, ka energijas
dz@rieni tomer ietekmé cilvéka organismu kopuma. Tikai mazak ka puse respondentu savas
atbildeés atzimé&ja konkrétas cilvéka organisma sisteémas, kuru darbibu bitiski ietekmé
energijas dz€rienu lietoSana.

Attela zemak (sk. 2.30.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

profesijas:
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2.30. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kuras cilvéka organisma sistémas energijas
dz@rieni galvenokart ietekm&?” (segmentets p&c respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secindja, ka
kopuma pilnigi atskirigu profesiju parstavji aptuveni vienada méra ir informéti par energijas
dzérienu lietoSanas ietekmi uz organismu. Izn@mums ir medicinas darbinieki, kuru riciba
profesionalas nepiecieSamibas d€l ir atbilstoSa un pietieckama informacija par p&tamo
problému.

Apkopojot respondentu sniegtas atbildes uz doto jautdjumu, var secinat, ka
respondenti saméra vaji izprot energijas dz€rienu iedarbibas principu un rezultata ari to

lietoSanas ietekmi uz cilvéka organismu.

Attelos zemak (sk. 2.31., 2.32., 2.33. att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautagjumu: “Vai jus piekritat apgalvojumam, ka energijas dz€rieni kaite
cilveka organismam?”. Atbildes ir segment€tas péc respondentu dzimuma, vecuma un
profesijas.

Attela zemak (sk. 2.31.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

dzimuma:
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2.31. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jus piekritat apgalvojumam, ka energijas
dz@rieni kaite cilvéka organismam?” (segmentgts p&c respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela, mazak ka puse respondentu, un tiesi 46% sievieSu un 44% virieSu
uzskata, ka energijas dz€rieni ir saméra kaitigi vinu organismam. Dotais raditajs darba autores
skatfjuma ir saméra biedgjoSs, toméer tas pilniba apstiprina hipotézi, ka cilveki nav pietiekami
informéti par energijas dz€rienu sastavu un to ietekmi uz cilvéka organismu, ko butiba jau
apliecinaja atbildes uz ieprieks€jiem anketas jautajumiem.

Attela zemak (sk. 2.32.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu
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dzerieni kaite cilvéka organismam?” (segmentéts pec respondentu vecuma, %)
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Vairuma gadijumu respondentu neuzskata, ka energijas dz€rieni butu kaitigi vinu
organismam, paSi augsts dotais raditajs ir jaunakaja vecuma grupa — starp respondentiem
vecuma no 18 lidz 25 gadiem $adu atbildi sniedza 66% aptaujato.

Attela zemak (sk. 2.33.att.) respondentu atbildes tiek segmentetas pec respondentu

profesijas:
100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
) 2 e LR > o e ) )
& & & S & &S <
<& S "N Q¢ X & & N
& a0 2 AS X2
‘;@ & ] e
£ *
0‘(&
\(‘\\

i3 mNe Nezinu

2.33. att. Aptaujas anketas jautajums: ““ Vai jus piekritat apgalvojumam, ka energijas
dz@rieni kaite cilvéka organismam?” (segmentg&ts p&c respondentu profesijas, %)

Veicot sapemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secindja, ka
vairums aptaujato neuzskata, ka energijas dzerienu lietoSana varétu kaitét vinu veselibai,
izndmums ir medicinas darbinieki, kuri savas profesionalas darbibas ietvaros ir labak
inform@&ti neka vairums respondentu.

Attelos zemak (sk. 2.34., 2.35., 2.36.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Kadas blakusparadibas var izraisit energijas dz€rienu lietoSana?”.
Atbildes ir segment&tas p&c respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.34.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu

dzimuma:
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2.34. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadas blakusparadibas var izraisit energijas
dz@rienu lietoSana?” (segmentgts pec respondentu dzimuma, %)

Ka var redzgt attéla, 14% sievieSu un 11% virieSu atzimgja, ka péc energijas dzerienu
lietoSanas viniem paradas galvassapes, 14% sievieSu un 11% virieSu atzimga paatrinatu
sirdsdarbibu, attiecigi 11% un 9% — paaugstinatu asinsspiedienu, bet pa 13% abu dzimumu
parstavji mingja iek$€ja nemiera sajiitu. Tomér lielakais respondentu skaits, un tiesi 28%
sievieSsu un 33% virieSu atzim&ja, neizjit nekadas blaknes energijas dz€rienu lictoSanas

rezultata.

Attela zemak (sk. 2.35.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas péc respondentu

vecuma.
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2.35. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadas blakusparadibas var izraisit energijas
dzerienu lietoSana?” (segmentets pec respondentu vecuma, %)
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Balstoties uz attéla apkopoto informaciju, var redz€t, ka tendence nenovérot nekadas
nevélamas blakusparadibas ir atkariga no respondentu vecuma. Ta, grupa no 18 lidz 25
gadiem Sis raditajs sastadija 33%, grupa no 26 Iidz 30 gadiem — 28%, grupa no 31 lidz 40
gadiem — 23% un visbeidzot vecuma grupa virs 40 gadiem — tikai 9%.

Attela zemak (sk. 2.36.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

profesijas:
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2.36. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kadas blakusparadibas var izraisit energijas
dzérienu lietoSana?” (segmentéts péc respondentu profesijas, %)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinaja, ka
segmentacija péc respondentu profesijas nav novérojamas kadas butiskas atSkiribas, kas butu

atkarigas no aptaujato profesionalas piederibas.

Attelos zemak (sk. 2.37., 2.38., 2.39.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Kur§ no dz€rieniem zemak, jusuprat, var biit izmantojams ka
energijas dzerienu veseligaks un efektivaks aizvietotajs?”. Atbildes ir segmentétas péc

respondentu dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.37.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas p&c respondentu

dzimuma:
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2.37. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kur§ no dzerieniem zemak, jlisuprat, var biit
izmantojams ka energijas dzérienu veseligaks un efektivaks aizvietotajs?” (segmentéts péc
respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attéla, vairums respondentu par galveno iesp&jamo energijas dz€rienu
aizvietojumu uzskata kafiju, ko atzimgja 45% aptaujato sievieSu un 51% aptaujato viriesu,
nedaudz mazak respondentu izvelgjas t&ju — attiecigi 30% un 27% aptaujato.

Attela zemak (sk. 2.38.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu
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2.38. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kur§ no dz€rieniem zemak, jiisuprat, var bt
izmantojams ka energijas dzerienu veseligaks un efektivaks aizvietotajs?” (segmentéts péc

respondentu vecuma, %)
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Var redzget, ka pamata visas vecuma grupas respondenti par galveno energijas dzérienu
aizvietotaju atziméja kafiju, otraja vieta ir cukuru saturo$as limonades.

Attela zemak (sk. 2.39.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas p&c respondentu

profesijas:
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2.39. att. Aptaujas anketas jautajums: “Kur§ no dzerieniem zemak, jlisuprat, var biit
izmantojams ka energijas dzérienu veseligaks un efektivaks aizvietotajs?” (segmentéts péc
respondentu profesijas, %)

Veicot sapemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secindja, ka
respondentu atbildés, segment€jot pec aptaujato profesionalas piederibas, nav bitisku
atskiribu un visas grupas tiek atziméta kafija ka dabisks energijas dz€rienu aizvietotajs.

Attelos zemak (sk. 2.40., 2.41., 2.42.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “Vai jums ir pietickami daudz informacijas par energijas dz€rienu
ietekmi uz cilvéka organismu?”. Atbildes ir segmentétas péc respondentu dzimuma, vecuma
un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.40.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu

dzimuma:
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2.40. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jums ir pietiekami daudz informacijas par
energija dz€rienu ietekmi uz cilvéka organismu?” (segmentéts péc respondentu dzimuma, %)

Ka var redzet attela, lielaka dala respondentu atzime, ka vinu riciba iesp&jams nav
pietickami daudz informacijas par energijas dz€rienu potencialo ietekmi uz cilvéka
organismu. Tadejadi var redzet, ka anketas aizpildiSanas laika respondentu viedoklis liela
meéra mainijas, ta ka atbild€s uz anketas 4. jautajumu vairums respondentu atziméja, ka vini ir
lieliski inform&ti par energijas dz&rienu saturu un to ietekmi uz cilvéka organismu.

Attela zemak (sk. 2.41.att.) respondentu atbildes tiek segmentetas péc respondentu
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2.41. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jums ir pietickami daudz informacijas par

energija dzeérienu ietekmi uz cilvéka organismu?” (segmentéts péc respondentu vecuma, %)

48



Balstoties uz att€la apkopoto informaciju, var redzet, ka, palielinoties respondentu
vecumam, arvien lielaks aptaujato skaits atzimg, ka viniem pietrukst nepiecieSamas
informacijas par energijas dz€rienu ietekmi, un tieSi — 45% vecuma grupa no 18 lidz 25
gadiem, 57% respondentu vecuma no 26 1idz 30 gadiem, 64% respondentu vecuma 31 lidz 40
gadiem un 75% respondentu vecuma virs 40 gadiem.

Attela zemak (sk. 2.42.att.) respondentu atbildes tiek segment€tas p&c respondentu
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2.42. att. Aptaujas anketas jautajums: “Vai jums ir pietiekami daudz informacijas par
energija dz€rienu ietekmi uz cilvéka organismu?” (segmentgts péc respondentu profesijas, %)
Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secinadja, ka,
segmentgjot atbildes peéc respondentu profesionalas piederibas, visas grupas ieverojami
palielinajas to aptaujato skaits, kas atzina, ka viniem pietrukst nepiecieSamas informacijas.
Vienigais iznémums ir medicinas darbinieku grupu, kura informétibas Iimenis tikai

palielinajas un sasniedz 92% no kopgja aptaujato skaita grupa.

Attelos zemak (sk. 2.43., 2.44., 2.45.att.) tiek atspogulotas respondentu atbildes uz
aptauja uzdoto jautajumu: “No kadiem informacijas avotiem jiis planojiet iegiit papildus
informaciju par energgtiskiem dz€rieniem?”. Atbildes ir segmentStas p&c respondentu
dzimuma, vecuma un profesijas.

Attela zemak (sk. 2.43.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

dzimuma:
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2.43. att. Aptaujas anketas jautajums: “No kadiem informacijas avotiem jiis planojat
iegtt papildus informaciju par energijas dzérieniem?” (segment&ts péc respondentu dzimuma,
%)

Ka var redzet attéla, vairums respondentu sanem informaciju par energijas dze€rieniem
no tadiem avotiem ka internets un arstu konsultacijas. Dotie raditaji ir aptuveni vienadi gan
sievieSu, gan virieSu grupa.

Attela zemak (sk. 2.44.att.) respondentu atbildes tiek segmentStas p&c respondentu

vecuma:
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iegiit papildus informaciju par energijas dz€rieniem?” (segmentéts péc respondentu vecuma,

%)

50



Var redzeét, ka pamata aptaujatie sanem informaciju no globala timekla vai ari
medicinas darbinieku sniegtas konsultacijas. Jo jaunaki ir respondenti, jo aktivak vini lieto
internetu, savukart jo vecaki ir respondenti, jo biezak vini konsult&jas ar arstiem.

Attela zemak (sk. 2.45.att.) respondentu atbildes tiek segmentétas péc respondentu

profesijas:
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2.45. att. Aptaujas anketas jautajums: “No kadiem informacijas avotiem jiis planojat
iegtt papildus informaciju par energijas dzérieniem?” (segmentéts péc respondentu profesijas,
%)

Veicot sanemto atbilzu analizi un to grafisko interpretaciju, autore secindja, ka
neatkarigi no profesijas vairums respondentu sanem informaciju par energijas dze€rieniem no

interneta tikla.

Balstoties uz veiktas anketéSanas rezultatu analizi, darba autore nonaca pie $adiem
secinajumiem:

1. Anket€Sanas sakuma, atbildot uz 4. jautajumu, vairums respondentu atziméja,
ka ir pietickami labi informé&ti par energijas dz€rienu ietekmi uz cilvéka organismu, tomer
anketas aizpildiSanas beigas, atbildot uz 16. jautajumu, respondentu parlieciba samazinajas
vidgji par 20-25%. Dotais fakts liecina pat to, ka, pateicoties anketas aizpildiSanai, daudzi
respondenti saka domat par sava informétibas Iimena pietiekamibu.

2. Nedaudz vairak ka puse aptaujato atzim&ja, ka ikdienas lieto energijas

dzEérienus.
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3. Galvenais iemesls, kadg] tiek lietoti energijas dzerieni, ka to atzimgja lielaka
dala respondentu, ir atbrivoSanas no noguruma un darbasp&u paaugstinaSana, tomeér
pietiekami liels respondentu skaits ka vienu no svarigiem lietosanu ietekméjosajiem faktoriem
atziméja ar1 energijas dz€rienu patikamu garSu, kas bitiskakais ir starp jaunieSiem — 18-25
gadus vecu respondentu grupa.

4. Vairums aptaujato lieto energijas dz€rienus vai nu darba dienas, vai arT katru
dienu. Salidzinosi biezaks energijas dz€rienu patérin§ novérojams starp apkalpoSanas un
transporta sféras darbiniekiem, ka arT starp studentiem — attiecigi tajas respondentu grupas,
kuras ir darbs mainas vai ari nenorméts darba grafiks.

5.  Viriesi vidgji izdzer viena reiz€ ievérojami lielaku energijas dz€rienu apjomu: ta,
respondenti viriesi atzZimé&ja, ka parasti izdzer no 500 Iidz 750 ml dz&riena viena reiz€, kamer
sieviet€m $§1s raditajs ir mazaks — parsvara lidz 500 ml.

6. Noverojamais energijas dz€rienu iedarbibas ilgums aptaujatajiem virieSiem ir
nedaudz mazaks neka sievieteém, un tiesi — [idz 30 minGitém virieSiem un attiecigi [idz stundai
sievietém. Tapat janorada, ka gados jaunaki respondenti novéro isaku energijas dz€rienu
iedarbibas laiku neka gados vecaki respondenti.

7. Kopuma vairums respondentu atzist, ka neparzina lietojamo energijas dz€rienu
sastavu.

8. Uz preciz€joSu jautajumu par energijas dz€rienu sastavu, vairums respondentu
atzim&ja tadas sastavdalas ka sula, sirups un vitamini, tikai 32-38% noradija, ka tie satur
kofeinu un taurinu, kas noteikti atrodams klasiskaja energijas dzeriena.

9. Attieciba uz cilvéka organisma sistémam, kuras galvenokart ietekmé energijas
dzerienu lietoSana, respondentu viedokli $kiras aptuveni Iidzigas dalas. Tapat pietiekami liels
respondentu skaits atzimé&ja, ka vinu skatijuma energijas dz€rieni neietekmé& nevienu no
cilvéka dzivibai svarigam sistemam.

10. Uz jautajumu par energijas dz€rienu kaitigumu cilvékam, respondentu viedokli
Skiras aptuveni vienadas dalas. Raksturigi, ka gados jaunakie respondenti (66% no jaunakas
grupas) neuzskatija energijas dz&rienus par kaitigiem.

11. Daudzi respondenti, un tiesi, 28% sieviesu un 33% virieSu atzimé&ja, ka neizjit
nekadas blaknes no energijas dz€rienu liectoSanas. Tomér paradijas ari atbildes, kuras tika
atziméti tadas nev€lamas blakusparadibas ka galvassapes, sirdsklauves, paaugstinats

asinsspiediens un iek$€ja nemiera sajiita.
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12. Pie efektivakajiem energijas dzerienu aizvietotajiem lielakais respondentu skaits
pieskaitija kafiju un cukuru saturoSus sirupus.

13. Par galveno avotu informacijas par energijas dz€rieniem un to ietekmes uz
cilvéka organismu giiSanai vairums respondentu atzimgja internetu.
Tadejadi, apkopojot formul€tos secinajumus, autore konstaté, ka petijuma sakuma izvirzita
hipotéze kopuma ir apstiprinajusies. Musdienu sabiedriba nepietickama méra ir informéta par

energijas dzeérienu Ipasibam un to ietekmi uz c cilvéka organismu.
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SECINAJUMI

Dota magistra darba izstrades gaita autore nonaca pie $adiem secinajumiem:

P&c sava sastava energijas dzerieni atSkiras ar kofeTna un taurina saturu.

Energijas dzerienu pastaviga lietosana var izraisit atkaribu.

Parsvara energijas dzérienu lietoSana tieck izskaidrota ar spéku pieplidumu un
darbaspéju paaugstinasanos.

73% aptaujato virieSu un 61% aptaujato sievieSu uzskata, ka ir pietickami labi
informéti par energijas dz€rieniem, to sastavu un iedarbibas principu.

Energijas dzérienu lietosanas kultiira ievérojami atskiras atkariba no aptaujato vecuma:
jo jaunaki ir aptaujatie, jo biezak vini lieto energijas dzerienus katru dienu un darba dienas.

63% aptaujato virieSu un 56% aptaujato sievieSu atzina, ka viniem nav prieksstatu par
energijas dz€rienu sastavu.

Tikai 32% aptaujato virieSu un 38% aptaujato sievieSu atzimg&ja energijas dz€rienu
sastava tadas vielas ka kofeins un taurins.

Tikai 44% virieSu un 46% sievieSu atzina, ka energijas dz€rieni var kaitét cilvéka
organismam.

14% sieviesu un 11% virieSu atzimg&ja, ka p&c energijas dzerienu lietoSanas viniem
paradas galvassapes, 14% sievieSu un 11% virieSu atzimgja paatrinatu sirdsdarbibu, attiecigi
11% un 9% — paaugstinatu asinsspiedienu, bet pa 13% abu dzimumu parstavji mingja iek$&ja
nemiera sajutu. Tomeér lielakais respondentu skaits, un tieSi 28% sievieSu un 33% virieSu
atzimgja, neizjit nekadas blaknes energijas dz€rienu lietoSanas rezultata.

Kafiju ka dabiskako energijas dzérienu aizvietotaju izvélgjas 51% aptaujato virieSu un
45% aptaujato sievieSu.

Dota magistra darba izstrades gaita tika apstiprinata sakotngji autores izvirzita hipotéze
par to, ka miisdienu sabiedriba nav pietickami inform&ta par energijas dz&rienu lietoSanas
kaitigumu.

Par galveno veikta pétfjuma secindjumu autore uzskata to, ka tiek izprasts fakts par
musdienu sabiedribas nepietickamu inform&tibu par energijas dzerienu lietoSanas
iesp€jamajam kaitigajam sekam un izteikto nepiecieSamibu veikt izskaidrojoSus darbus dotaja

virziena.
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PIELIKUMI

Aptaujas anketa
Ladzu jus aizpildit So anketi, izvél&tas atbildes atzim&jot ar “X”, vinam jautagjumam ir tikai
viens atbildes variants. legiitie dati tiks izmantoti tikai magistra darba izstrade.
1. Jasu dzimums ir:
[ ] Sieviete
[ ] Virietis
2. Jusu vecums gados ir:
[ 118-25
[ 126-30
[ 131-40
[ 140>
3. Jusu profesija ir:
[ ] Finanses
[ ] Informacijas tehnologijas
[ ] Izglitibas nozare
[ ] Medicina
[ ] Pakalpojumi
[ ] Transports
[ ] Valsts parvalde
[ ] Students
[ ]1Cits
4. Vai jums ir pietieckami daudz informacijas par energétisko dzerienu ietekmi uz cilvéka
organizmu?
[ 1]a
[ 1Ne
5. Vai jus ikdiena lietojiet energétiskos dzerienus?
[ 1J)a
[ 1Ne
6. Kadu ieméslu dg] jis lietojiet energétiskos dzérienus?
[ ] Patik dzeriena garSa
[ ] Noném nogurumu

[ ] Dod spéka pieplidumu
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9.

[ ] Mazina slapes

[ ] Dod darbaspgjas uzlabosanu

Cik biezi jus lietojiet energétiskos dzerinus?
[ ] Katru dienu

[ ] Darbadienas

[ ] Nedglas nogale

[ ]Reizi nedela

[ ] Reizi ménest

[ ] Retak ka reizi ménest

Cik lielu energétiska dzeriena apjomu jus parasti izdzerat?
[ 1<250 ml

[ 1250-500 ml

[ 1500-750 ml

[ 1750>ml

Kadu laiku parasti 1lgst dz€riena efekts?

[ 1<30min

[ 130-60 min

[ 160—120 min

[ 1120 > min

10. Vai jus zinat energétisko dz&rienu sastavu?

[ 1Ja
[ 1Ng

11. Kadas ir energgtiska dzeriena galvénas sastavdalas?

[ ] Sula, sirups, Gidens
[ ] Vitamini

[ ] Kof€ins, taurins

12. Kuras cilvéka organisma sistémas galvenokart tiek ietekmétas ar energétisko

dzérienu?

[ ] Sirds-asinsvadu un nervu sist€émas

[ ] GrémosSanas, dzimumorganu un limfatisko sistemu
[ ] ElpoSanas organu sistemu

[ ] Visu organizmu kopuma

[ ] Vispar neietekmé
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13. Vali jis piekritat apgavojumam ka energétiskie dzerieni kaité cilvéka organizmam?
[ ]Ja
[ 1Ne
[ ] Nezinu
14. Kadas blakusparadibas var izraisit energétisko dzerienu lietosana?
[ ] Paaugstinats asinsspiediens
[ ] Paatrinata sirdsdarbiba
[ ] Galvassapes
[ ] Nemiers
[ ] Miega traucgjumi
[ ] Atkariba
[ ] Nezinu
15. Kurs$ no dz&érieniem zemak jusuprat var bt izmantojams ka energétisko dzérienu
veseligaks un efektivaks aizvietotajs?
[ ]1T&ja
[ ] Kafija
[ ] Cikura satiiroSas limonades
[ ]Sulas
[ ]1Cits
16. Vai jums ir pietieckami daudz informacijas par energétisko dzerienu ietekmi uz cilvéka
organizmu?
[ 1]a
[ 1Ne
17. No kadiem informacijas avotiem jiis planojiet iegiit papildus informaciju par
energétiskiem dz€rieniem?
[ ] Globalais tikls (Internets)
[ ] Televizija
[ ] Prese, gramatas
[ ] Sporta specialisti
[ ] Medicinas iestazu darinieki

[ ] Neplanoju veikt izp&ti

Paldies par veltito laiku!
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