Tartu Ulikool
Sotsiaalteaduste valdkond
Haridusteaduste instituut

Loodus- ja reaalainete dpetamine pohikoolis dppekava

Natalja Krjackova

ENERGIAJOOKIDE TARBIMISE KOGEMUSED BAKALAUREUSEOPPE TUDENGITE
SEAS: SEOS TUDENGIELU RUTMI JA TERVISETEADLIKKUSEGA

Bakalaureusetoo

Juhendaja: pedagoogika nooremlektor Mare Sadam

Tartu 2026



Kokkuvote

Energiajookide tarbimise kogemused bakalaureusedppe tudengite seas: seos tudengielu
riitmi ja terviseteadlikkusega

Kéesolevas to0s uuriti bakalaureusedppe tudengite energiajookide tarbimise kogemusi ning
nende seoseid eluriitmi ja terviseteadlikkusega. Uuringu eesmirk oli selgitada, millistes
olukordades tudengid energiajooke tarbivad, milliseid mdjusid nad pérast tarbimist kogevad
ning kui teadlikud nad on voimalikest terviseriskidest. Uuringus kasutati kvantitatiivset
meetodit ning andmed koguti veebikiisitluse abil, analiiiisiti lihtstatistika ja
korrelatsioonanaliiiisiga. Kiisimustikule vastas 30 bakalaureusedppe tudengit. Tulemused
nditasid, et energiajooke tarbitakse kdige sagedamini visimuse korral ning harvem regulaarse
harjumusena. Vastajad mirkisid peamiselt suurenenud erksust, kuid monel juhul ka
unehdireid ja siidamekloppimist. Samuti ilmnes, et tudengid on tildiselt teadlikud
energiajookide voimalikest terviseriskidest. Siiski ei ilmnenud seost terviseteadlikkuse ja
energiajookide tarbimise sageduse vahel, mis viitab sellele, et teadlikkus ei pruugi alati
kajastuda tegelikus kéitumises. Tulemused osutavad, et energiajookide tarbimine on seotud
eelkdige tudengite eluriitmi, visimuse ning dppekoormusega. Uuringu piiranguks oli véike ja
mitte-representatiivne valim, mistottu ei saa tulemusi iildistada kogu tudengipopulatsioonile.

Votmesonad: energiajoogid, tudengid, kofeiin, tudengielu riitm, terviseteadlikkus
Abstract

Energy drink consumption experiences among undergraduate students: associations
with lifestyle and health awareness

This study examined energy drink consumption experiences among undergraduate students
and their associations with lifestyle and health awareness. The aim of the study was to
identify the situations in which students consume energy drinks, the effects they experience
after consumption, and their awareness of potential health risks. A quantitative research
method was used, and data were collected through an online questionnaire. A total of 30
undergraduate students participated in the survey. The results indicated that energy drinks are
most commonly consumed in situations of fatigue and less frequently as a regular habit.
Respondents primarily reported increased alertness, but in some cases also sleep disturbances
and heart palpitations. However, no significant relationship was found between health
awareness and the frequency of energy drink consumption, suggesting that awareness does
not necessarily translate into actual behavior. The results indicate that energy drink
consumption is primarily associated with students’ lifestyle, fatigue, and academic workload.
A limitation of the study is the small and non-representative sample, which limits the
generalizability of the findings to the broader student population.
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Sissejuhatus

Viimastel aastatel on energiajookide tarbimine kiiresti kasvanud, eriti noorte seas
(Wells & Horn, 2019; Mikela ef al., 2021). Supermarketite ja kioskite riiulitel on kiimneid eri
maitse ja kujundusega energiajooke, mida reklaamitakse kui visimust peletavaid ja
keskendumist parandavaid tooted. Samas arutletakse iiha enam selle iile, kas nende jookide
sage tarbimine vOib tuua kaasa terviseriske, eeskitt noortele, kelle organism on veel
arenemisjargus (Seifert ef al., 2011). Probleem seisneb selles, et hoolimata energiajookide
suurest populaarsusest noorte seas, on nende tarbimine seotud mitmete terviseriskidega.
Noored ei pruugi olla teadlikud nende jookide mdjust tervisele ega oma tarbimisharjumustest
(Tervise Arengu Instituut, 2021). Mitmed teadusuuringud ja terviseorganisatsioonid on samal
ajal hoiatanud energiajookide liigse tarbimise eest, tuues vélja seoseid unehiirete, siidame-
veresoonkonna probleemide ja muude tervisehdiretega (Tervise Arengu Instituut, 2021).
Kéesoleva t66 eesmirk on uurida, millised on tudengite teadmised energiajookide
tarbimisega kaasnevatest voimalikest terviseriskidest ning kuidas on energiajookide tarbimine
seotud tudengite eluriitmiga. Selline uurimus aitab paremini moista, millised on noorte
hoiakud ja vajadused, ning voib anda sisendit tervise edenduse ja haridusprogrammide
arendamiseks. Probleem vajab lahendamist, kuna see aitab dpetajatel ja koolidel paremini

toetada noorte tervisekditumist.



Teoreetiline iilevaade

1.1 Energiajookide olemus ja koostis

Energiajooke defineeritakse kui karastusjooke, mida turustatakse vaimset ja fiiiisilist
erksust suurendavate toodetena ning mis sisaldavad tavapirasest suuremas koguses
stimuleerivaid aineid, eeskétt kofeiini (Seifert ez al., 2011). Energiajookide populaarsus on
kasvanud eelkdige noorte ja noorte tdiskasvanute seas, kuna neid seostatakse parema
keskendumisvoime ja suurenenud toovoimega (Visram et al., 2016).

Energiajookide peamiseks toimeaineks on kofeiin, mille sisaldus vdib toodeti
markimisvéérselt varieeruda. Lisaks kofeiinile sisaldavad energiajoogid sageli suhkrut voi
magusaineid, aminohapet tauriini, B-grupi vitamiine ning taimseid ekstrakte, nagu guaraana
voi zenSenn (Heckman etz al., 2010). Moned tooted sisaldavad ka 1-karnitiini, koliini ja
erinevaid antioksiidante, mille eesmérk on tugevdada joogi ergutavat toimet (EFSA, 2015).
Koostisosade kombineerumise tdttu on energiajookide farmakoloogiline toime keerukam kui
traditsioonilistel kofeiini allikatel, nditeks kohvil vai teel. Kofeiini ja teiste stimulantide, nagu
tauriini, guaraana ja zenSenni koosmdju voib tugevdada ergutavat efekti, kuid samas
suurendada ka kdrvaltoimete riski, eriti suuremate tarbimiskoguste korral (EFSA, 2015;

Seifert et al., 2011; Higgins et al., 2021)

1.2 Energiajookide tarbimine noorte seas

Uuring néitab, et energiajookide tarbimine on eriti levinud noorte ja noorte
taiskasvanute seas, sealhulgas iilidpilaste hulgas. Euroopa riikides ldbi viidud uuringute
kohaselt on ligikaudu 68% noortest ja 30% tdiskasvanutest vihemalt korra elu jooksul
energiajooke tarbinud. Samas hinnatakse, et umbes 12% noortest tarbib energiajooke
regulaarselt, mis tdhendab nende tarbimist mitu korda nédalas v4i sagedamini (Zucconi et al.,
2013). Noorte seas on energiajookide tarbimine sageli seotud vajadusega toime tulla
suurenenud dppekoormuse, sotsiaalse aktiivsuse ja vdhese unega. Tudengid kasutavad
energiajooke sageli eksamiperioodidel, pikemaajalise dppimise ajal voi 66t6dde tegemisel,
mis muudab tarbimise ajastuse ja kogused eba iihtlaseks (Malinauskas ez al., 2007). Samuti
mojutavad noorte energiajookide tarbimist eakaaslaste hoiakud ja turundus. Reklaamides
seostatakse energiajooke aktiivse elustiili, sportlikkuse ja eduga, mis suurendab nende
atraktiivsust noorte seas (Visram et al., 2016). Uuringud niitavad, et sotsiaalne norm ja

soprade tarbimisharjumused on olulised tegurid energiajookide tarvitamise kujunemisel



(Breda et al., 2014). Seega voib jareldada, et energiajookide tarbimine noorte seas on
mitmeteguriline ndhtus, mida mdjutavad nii individuaalsed vajadused kui ka sotsiaalne

keskkond.
Joonis 1

Energiajookide tarbimise pdhjused noorte seas

TARBIMISE OPPEPERIOOD:

Eksami- vOi
arvestusperioodil

0 5 10 15 20 25 30 3

TARBIMISE
OPPEPERIOOD

Ei tarbi energiajooke
uldse

~

Uue semestri alguses

5 40

Mirkus: Tabel annab iilevaate energiajookide tarbimise pohjustest. Tulemused néitavad, et
kdige sagedamini tarbitakse energiajooke eksami- vOi arvestusperioodil ja semestri keskosas.
Mirkimisvaarselt vihem toodi vilja tarbimist uue semestri alguses. See viitab sellele, et
energiajooke kasutatakse eelkdige viasimuse leevendamiseks arvestusperioodi ajal ehk
semestri I0pposas. Graafiku teljel olevad numbrid nditavad, mitu {ilidpilast vastas vastavale

variandile. Moned vastajad mérkisid rohkem kui iihe vastusevariandi.
1.3 Energiajookide moju tervisele

Uuringud néitavad, et noored, kellel esineb ebapiisav voi katkendlik uni, tarbivad
suurema toendosusega kofeiini sisaldavaid jooke, sealhulgas energiajooke. See voib viia
ndiaringini, kus stimulantide kasutamine halvendab une kvaliteeti ning suurendab omakorda
vajadust ergutite jirele (Owens et al., 2014). Energiajookide tarbimise mdju tervisele on

uuritud laialdaselt ning tulemused viitavad nii lithiajalistele kui ka pikaajalistele mojudele.



Kofeiini stimuleeriv toime voib parandada téhelepanu ja reaktsiooni kiirust, kuid liigne
tarbimine on seotud mitmete kdrvaltoimetega, sealhulgas siidamepekslemise, drevuse ja
uneprobleemidega (Seifert et al., 2011). Eriti probleemseks peetakse energiajookide mdju une
kvaliteedile. Uuringud on ndidanud, et regulaarne energiajookide tarbimine v4ib lithendada
une kestust ja halvendada une kvaliteeti, mis omakorda mdjutab vaimset ja fiilisilist heaolu
(Owens et al., 2014). Noorte puhul vdib krooniline unepuudus suurendada stressitaset ning
soodustada ebatervislikke toitumis- ja litkumisharjumusi (WHO, 2014). Lisaks on leitud
seoseid energiajookide tarbimise ja riskikditumise vahel, nagu alkoholi samaaegne
tarvitamine voi suurenenud impulsiivsus. Sellised kditumismustrid vdivad suurendada
terviseriske ning viitavad vajadusele késitleda energiajookide tarbimist laiemas

tervisekditumise kontekstis (Breda et al., 2014).

Joonis 2

Energiajookide hinne mdju dppimisele

HINNE ENERGIAJOOKIDE MOJU OPPIMISELE

KURSUS
w N -

o
o
(&)
-
-
[¢)]

2 3 3.5
HINNE ENERGIAJOOKIDE MOJU OPPIMISELE

N
o1
SN

4.5

B Mees M Naine

Mirkus: Hinnang pohineb 5-pallisel skaalal, kus 1 tdhistab energiajookide mdju olulist
halvenemist dppimisele ning 5 olulist paranemist. Esitatud on keskmised vdirtused soo ja
kursuse ldikes.

1.4 Tudengielu riitm ja stimuleerivate ainete tarbimine

Kéesolevas to0s uuritakse kuidas on energiajookide tarbimine seotud tudengielu

riitmiga. Eluriitmi méaaratletakse kui indiviidi igapdevast ajakasutuse ja tegevuste mustrit, mis



hdlmab une- ja drkvelolekuaega, t66- ja puhkeperioode ning nende omavahelist tasakaalu.
Eluriitm, sealhulgas une- ja to6reziim, méangib olulist rolli stimuleerivate ainete, sh
energiajookide tarbimisel. Ebakorrapirane paevakava, pikk dppepéev ja tootamine dpingute
korvalt suurendavad vajadust ergutavate ainete jérele, et séilitada tdhelepanu ja toovoime
(Lund et al., 2010). Tudengielu riitmi puhul tuleb arvestada et t66 ja- puhkeperioode médrab
akadeemiline kalender. Niiteks: kas parasjagu on semestri algus vo1 eksamite periood.
Eluriitmi ja energiajookide tarbimise seos on eriti ilmne tudengite seas, kelle pdevakava voib
olla ebaiihtlane ning sdltuda dppetdo, t00 ja sotsiaalse elu kombinatsioonist. Selline eluriitm
voib soodustada energiajookide kasutamist kiire lahendusena vasimuse leevendamiseks

(Malinauskas et al., 2007).

1.5 Terviseteadlikkus ja tervisekditumine

Terviseteadlikkus on inimese mentaalne valmidus, mis hdlmab teadmisi, hoiakuid ja
oskusi, mis voimaldavad teha tervist toetavaid valikuid igapdevaelus. Uuringud néitavad, et
kdrgem terviseteadlikkus on seotud tervislikuma toitumise, piisava une ja modduka
stimulantide tarbimisega (WHO, 2014). Kuigi paljud noored on teadlikud energiajookide
vOimalikest terviseriskidest, ei pruugi see teadlikkus alati viljenduda kéitumises, eriti
olukordades, kus energiajooke kasutatakse stressi ja viasimuse leevendamiseks. Noorte
tervisekditumist mojutavad mitmed tegurid, sealhulgas haridustase, perekondlikud véartused
ja sotsiaalne keskkond (Visram et al., 2016). Uuringud viitavad, et suurem teadlikkus
stimulantide mdjust organismile on seotud vastutustundlikuma tarbimiskditumisega ning
energiajookide tarvitamise piiramisega. Samas rohutatakse vajadust tohusamate
terviseedenduslike sekkumiste jérele, mis aitaksid noortel seostada teadlikkust igapdevaste
valikutega (Costa et al., 2021). Eeltoodust voib jareldada, et ainult teadmistest energiajookide
kahjulikkuse kohta ei piisa, kui puuduvad oskused teha tervislikke valikuid igapdevastes
stressiolukordades. Tohusad sekkumised peaksid keskenduma noorte teadlikkuse tostmisele,
tervislike harjumuste kujundamisele ning praktiliste alternatiivide pakkumisele vdsimuse ja
stressiga toimetulekuks. Selline 1dhenemine aitab koolidel ja kdrgkoolidel noori paremini

toetada ning vihendada energiajookide liigset tarbimist.

Teoreetilise lilevaate pohjal ilmnes, et energiajookide tarbimine on laialt levinud, kuid
tudengite teadlikkus nende voimalikest terviseriskidest on sageli ebaiihtlane.
Tarbimisharjumusi mojutavad mitmed sotsiaalsed, kditumuslikud ja keskkonnategurid,

sealhulgas eakaaslaste moju, dppetdd koormus ja reklaami roll. Kuigi teoreetilised teadmised



on olemas, puudub selge arusaam, millistes olukordades ja millise sagedusega tudengid
energiajooke tarbivad ning kuidas see seostub nende eluriitmi ja terviseteadlikkusega.

Seetottu tapsustan uurimisprobleemi ja sdnastan t66 eesmérgi ning uurimiskiisimused.

Uurimisprobleem. Energiajookide tarbimine bakalaureusedppe tudengite seas on laialdane
ning see vOib avaldada negatiivset mdju nende tervisele. Probleem seisneb selles, et puudub
piisav iilevaade sellest, kuidas energiajookide tarbimine on seotud tudengite
terviseteadlikkuse ja igapdevaste harjumustega (Tervise Arengu Instituut, 2021). Seetdttu on
keeruline otsustada, millised sekkumised oleksid noorte toetamisel kdige tdhusamad, kuna
pole selge, kas tarbimise vihendamist soodustaks eelkdige terviseriskide teadlikkuse
tostmine, tudengite abistamine stabiilsema eluriitmi kujundamisel voi mone seni tuvastamata

teguri mdjutamine.

To6 eesmirk. Anda iilevaade bakalaureusedppe tudengite energiajookide tarbimise

kogemustest ning seostest tudengielu riitmi ja terviseteadlikkusega.

Uurimiskiisimused:

1. Millistes olukordades ja ajaperioodidel tudengid energiajooke tarbivad?

2. Milliseid pohjuseid ja motiive toovad tudengid vilja energiajookide tarbimiseks,
eelkdige dppimise kontekstis?

3. Milline on tudengite teadlikkus energiajookide tarbimisega seotud voimalikest
terviseriskidest?

4. Kuidas on energiajookide tarbimine ja teadlikkus energiajookidega seotud

terviseriskidest omavahel seotud?

Metoodika

2.1 Uuringu disain ja meetod

Selle uuringu ldbiviimiseks kasutati kvantitatiivset
uuringumeetodit. Andmekogumise instrumendina kasutati veebikiisitlust, kuna see
voimaldab koguda andmeid suurest hulgast tudengitest kiiresti ja efektiivselt. Veebikiisitlus
sobib histi sellele sihtriihmale, kuna tudengid on tehnoloogia- ja internetikasutuses aktiivsed

ning see tagab vastajatele anoniitimsuse, mis suurendab ausate vastuste andmise tdendosust



(Dillman, Smyth & Christian, 2014). Andmete analiilisiks kasutati kirjeldavat statistikat ja

korrelatsioonanaliiiisi.

2.2 Valim

Valim ei ole representatiivne ning saadud tulemusi ei saa iildistada kogu
tudengipopulatsioonile, kuid need annavad tilevaate uuritava sihtriithma kogemustest. Uuringu
valimi moodustasid bakalaureusedppe tudengid erinevatelt erialadelt. Valimi koostamisel
kasutati eesmérgistatud valimit, kuna uurimuse fookuses olid just tudengid kui
energiajookide potentsiaalselt aktiivsed tarbijad, kelle eluriitm voib olla seotud
oppekoormuse ja muude kohustustega. Osalejad kaasati uuringusse vabatahtlikkuse alusel.
Kiisitlus levitati peamiselt iilikoolide tudengitele suunatud sotsiaalmeediagruppides (nt
Facebooki tudengigrupid) ning e-posti teel jagatud tileskutsete kaudu. Selline valimi
moodustamise viis vOimaldas jouda sihtriihmani kiiresti ja efektiivselt, kuid v3ib kaasa tuua
valikukallutatuse, kuna osalejad valisid end uuringusse ise. Valimi suurus oli 30 tudengit.
Valimi kujundamisel piiiiti tagada sooline tasakaal, mistottu osales uuringus 15 meest ja 15
naist. Vastajate vanus jdi vahemikku 19-27 aastat. Kuigi valim on kvantitatiivse analiiiisi
jaoks suhteliselt vdike, voimaldab see siiski teha esialgseid jéreldusi ning tuvastada

voimalikke seoseid energiajookide tarbimise, tudengielu riitmi ja terviseteadlikkuse vahel.

2.3 Andmekogumine

Andmete kogumise instrumendiks on veebikiisitlus, mis koostati veebiplatvormil
Connect, mis voimaldab kasutada ka monda kirjeldava statistika analiitisivotet. Kiisitlust
levitati tudengite e-posti ja sotsiaalmeedia grupi kaudu. Kiisimustik koostati struktureeritud
vormis, sisaldades nii tekstilise vastusega kui ka valikvastusega kiisimusi. Tekstiliste
vastused voimaldavad tdiendada vdikese valimiga tehtud analiiiisi tulemusi sisulise
tahendusega. Kiisitluse ldabiviimisel tagan anoniiiimsuse, mis vihendab vastajate
enesetsensuuri ja suurendab andmete usaldusviérsust (Bryman, 2016). Kiisimustiku
eeltestimisega véikese tudengigrupi peal kontrollin, et kiisimused oleksid arusaadavad ja ei

tekita tdlgendusprobleeme.

2.4 Andmeanaliiiis

Andmete analiiiisimiseks kasutati kirjeldavat statistikat, sealhulgas sagedusi,

protsente, keskmisi védrtusi ja mediaani ning korrelatsioonanaliiiisi. Kirjeldav statistika valiti,
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et anda tilevaade energiajookide tarbimise sagedusest, kogustest ning tudengite kogemustest
ja hinnangutest. Keskmist kasutati energiajookide tarbimise lildise taseme kirjeldamiseks,
samas kui mediaani kasutamine vdimaldas hinnata tiitipilist tarbimissagedust olukorras, kus
andmed ei pruugi olla simmeetriliselt jaotunud ning tiksikud suuremad véértused voivad
keskmist mojutada. Seoste uurimiseks energiajookide tarbimise, tudengielu riitmi ja
terviseteadlikkuse vahel kasutati korrelatsioonanaliiiisi, mis teostati vorrandite abil MS
Excelis. Tolgendamisel tdiendati statistilise ja korrelatsioonanaliiiisi tulemusi vaba tekstiga

vastuste sisuga.

2.5 Eetilised kaalutlused

Uuringu teostamisel jargisin akadeemilisi ja eetilisi noudeid (Eesti Teadusagentuur,
2017). Koik osalejad said eelnevalt informatsiooni uuringu eesmirkide, andmete to6tlemise
ja anoniilimsuse kohta. Osalemine oli vabatahtlik ja vastajad vdisid igal hetkel kiisitluse
katkestada voi osalemisest keelduda. Andmed salvestan turvaliselt vélisele andmekandjale,

tagades konfidentsiaalsuse ja hilisema analiiiisi voimaluse.

3. Tulemused

Tulemuste peatiikis esitatakse iilevaade uuringu kédigus kogutud andmete analiiiisist.
Analiiiis pdhineb 30 bakalaureusedppe tudengi vastustel. Tulemused esitatakse
uurimiskiisimuste kaupa ning kirjeldatakse energiajookide tarbimise sagedust, tarbimise
olukordi ja ajastust, subjektiivseid mojusid, moju dppimisele ning tudengite teadlikkust

vOimalikest terviseriskidest.
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Tabel. Energiajookide tarbimine oppeaastate 16ikes

Keskmine tarbimine on arvutatud vastuste kodeerimisel saadud skaalaviirtuste alusel, kus

suurem vairtus viitab sagedasemale energiajookide tarbimisele.

Joonis 3.

Energiajookide tarbimissageduse keskmine skoor oppeaastate loikes

Energiajookide tarbimine oppeaastate loikes

2.6 1

2.4 1

2.2 1

2.0 A1

1.8 A1

1.6 1

Keskmine tarbimine

1.4 1

1.2 1

1.0 A1

1. kursus 2. kursus 3. kursus
Oppeaasta

Mirkus. Tarbimissageduse skoor pohineb kodeeritud skaalal (nt 1 = mitte kunagi ... 7 =iga
pdev), kus suurem viértus viitab sagedasemale energiajookide tarbimisele.

Tabelist ndhtub, et energiajookide tarbimine suureneb dppeaastate 10ikes. Esimese
kursuse tudengite keskmine tarbimine oli kdige madalam (1,0), samas kui teise kursuse
tudengitel oli see mdddukalt kdrgem (1,5) ning kolmanda kursuse tudengitel kdige kdrgem

(2,6). See viitab selgele kasvavale trendile energiajookide tarbimises opingute edenedes.

[lustreerib energiajookide tarbimise kasvavat trendi dppeaastate 18ikes. Graafikul on
nidha selge tdusev joon, mis kinnitab, et iga jargneva kursusega suureneb tudengite
energiajookide tarbimine. Selline kasvav trend vdib olla seotud dppekoormuse suurenemise
ning ajasurve kasvuga, eriti Opingute 10ppfaasis. See viitab, et energiajooke kasutatakse {iha

enam toimetulekustrateegiana vasimuse ja pingega.
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3.1 Energiajookide tarbimise sagedus ja tudengielu riitm

Selles allosas esitati uuringutulemused, mille alusel vastata 1 uurimuskiisimusele: Millistes

olukordades ja ajaperioodidel tudengid energiajooke tarbivad?

Vastustest selgus, et energiajookide tarbimine ei ole kdigi vastajate seas viga sage.
Kdige suurem osa vastajatest mérkis, et nad tarbivad energiajooke harvem kui kord kuus
(33,3%). 23,8% vastajatest méarkis, et nad ei tarbi energiajooke kunagi. 19% vastajatest tarbib
energiajooke 1-3 korda kuus. Vidiksem osa vastajatest tarbib energiajooke sagedamini: 9,5%
vastajatest tarbib neid kord néddalas ning sama suur osa iga péev. 4,8% vastajatest tarbib

energiajooke 2—3 korda néddalas.

Tarbimise olukordi puudutav kiisimus niitas, et kdige sagedamini tarbitakse
energiajooke vdsimuse korral. Selle variandi valis 42,9% vastajatest. 14,3% vastajatest
markis, et nad tarbivad energiajooke loengute ajal. 9,5% vastajatest tarbib energiajooke
Oppimise ajal ning sama suur osa hilisdhtul. Lisaks valis 23,8% vastajatest vastuse ,,muu®,

kus toodi vélja niiteks juhuslik tarbimine voi mirgiti, et energiajooke ei tarbita iildse.

Oppeperioodide 1dikes ilmnes, et energiajooke tarbitakse kdige sagedamini semestri
keskosas (42,9%). 28,6% vastajatest mirkis, et energiajooke tarbitakse peamiselt eksami- voi

arvestusperioodil. Sama suur osa vastajatest mérkis, et nad ei tarbi energiajooke iildse.

3.2 Kogemused energiajoogi mojust

Selles alaosas esitati uuringutulemused mille alusel vastata 2 ja 3 uurimiskiisimusele:
Milliseid pdhjuseid ja motiive toovad tudengid vélja energiajookide tarbimiseks, eelkdige
oppimise kontekstis? Milline on tudengite teadlikkus energiajookide tarbimisega seotud
voimalikest terviseriskidest?

Vastajad kirjeldasid ka esmakordset kokkupuudet energiajookidega. Vastustest
ilmnes, et paljud tudengid proovisid energiajooke esimest korda teismeeas, sageli pdhikooli
vOi1 glimnaasiumi ajal. Moned vastajad markisid, et nad ei méleta tépset aega, samas kui
moned tdid vilja, et proovisid energiajooke esimest korda alles tdiskasvanuna voi tilikooli
ajal.

Kiisimusele, mis mojutas energiajookide tarbimisharjumuse kujunemist, toodi sageli
esile sOprade ja eakaaslaste moju, jookide maitse ning vajadus suurendada energiat voi

keskendumisvoimet. Samuti mainiti vihest und, téokoormust ning iimbritsevate inimeste
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eeskuju. Vastuste pohjal ilmnes, et energiajookide moju dppimisele hinnati erinevalt. Osa
tudengeid leidis, et energiajook aitab ajutiselt parandada keskendumisvdimet, samas kui

teised ei tdheldanud olulist mdju voi pidasid seda lithiajaliseks.
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3.3 Tudengite teadlikkus terviseriskidest.

Selles alaosas esitatakse uuringutulemused mille alusel vastata 4 uurimiskiisimusele:
Kuidas on energiajookide tarbimine ja teadlikkus energiajookidega seotud

terviseriskidest omavahel seotud?

Tulemused néitasid, et tudengite teadlikkus energiajookide voimalikest terviseriskidest on
tildiselt olemas, kuid ebaiihtlane. Mitmed vastajad olid teadlikud, et energiajookide liigne
tarbimine voib pohjustada unehdireid, stidamepekslemist ning drevust. Samas ilmnes, et
teadlikkus ei pruugi alati mojutada tegelikku tarbimiskditumist. Korrelatsioonanaliiiisi
tulemused nditasid, et terviseteadlikkuse ja energiajookide tarbimise sageduse (r = 0,04) ning
koguse (r = 0,05) vahel ei esinenud olulist seost. See viitab sellele, et ka teadlikumad
tudengid ei pruugi energiajookide tarbimist piirata. Samas ilmnes mdddukas negatiivne seos
terviseteadlikkuse ja energiajookide moju dppimisele hindamise vahel (r = -0,43), mis nditab,
et teadlikumad tudengid suhtuvad energiajookide mojusse kriitilisemalt. Lisaks ilmnes
meeste ja naiste hinnangutes moningaid erinevusi. Naised hindasid energiajookide
voimalikku moju tervisele iildiselt kriitilisemalt ning tdid sagedamini esile unehéirete ja
drevuse seost energiajookide tarbimisega. Mehed seevastu pidasid energiajookide moju
oppimisele ja keskendumisele sagedamini positiivseks voi neutraalseks. See niitab, et kuigi
teadlikkus terviseriskidest esines mdlemas grupis, erinesid hinnangud energiajookide mdjule

soo loikes.

Seega vaib jareldada, et kuigi tudengid on iildiselt teadlikud energiajookide
voimalikest terviseriskidest, ei kajastu see teadlikkus alati nende tarbimisharjumustes, kuid

mdjutab nende hoiakuid ja hinnanguid energiajookide mdju suhtes.

Kéesolevas uuringus ei ilmnenud statistiliselt olulisi seoseid energiajookide tarbimise
sageduse ja terviseteadlikkuse vahel (p > 0,05), mis viitab sellele, et tdheldatud seosed voivad

olla juhuslikud.

Arutelu

Kéesoleva uurimistdd eesmérk oli anda iilevaade bakalaureusedppe tudengite
energiajookide tarbimise kogemustest ning nende seostest tudengielu riitmi ja
terviseteadlikkusega. Uuringu tulemused vdimaldasid vastata piistitatud uurimiskiisimustele

ning pakkusid iilevaadet energiajookide tarbimise sagedusest, tarbimise pdhjustest, kogetud
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mojudest ning tudengite teadlikkusest voimalikest terviseriskidest. Tulemused néitasid, et
energiajookide tarbimine ei ole kdigi tudengite seas sage, kuna 23,8% vastajatest ei tarbi
energiajooke tildse ning 33,3% tarbib neid harvem kui kord kuus. See tulemus on osaliselt
kooskodlas varasemate uuringutega, mille kohaselt kuigi energiajookide tarbimine on noorte
seas laialt levinud, ei pruugi see kujuneda igapdevaseks harjumuseks kdigi tudengite puhul
(Zucconi et al., 2013). Samas v0ib erinevus tuleneda ka valimi vdiksusest ning sellest, et
uuringus osalesid vabatahtlikud, kelle hulgas vdib olla rohkem mddduka tarbimiskditumisega
isikuid.

Uuringust selgus, et energiajooke tarbitakse kdige sagedamini visimuse korral. See
kinnitab varasemate uuringute tulemusi, mille kohaselt kasutatakse energiajooke peamiselt
energia ja erksuse suurendamiseks (Malinauskas et al., 2007; Visram et al., 2016). Selline
tarbimismuster on loogiline, arvestades tudengite sageli ebaregulaarset eluriitmi, vihest und
ning dppetddga seotud ajasurvet. Seega voib energiajookide tarbimist késitleda kui
toimetulekustrateegiat, millega piititakse kompenseerida vasimust ja une puudujiédki. Uue
tulemusena ilmnes, et energiajookide tarbimine suureneb Oppeaastate 10ikes. Seda voib
selgitada dppekoormuse jarkjargulise kasvuga ning suurema vastutusega dpingute edenedes.
Samuti voivad vanemad tudengid olla juba kujundanud kindlamad toimetulekustrateegiad,
mille hulka kuulub ka stimulantide kasutamine.

Subjektiivsete kogemuste pohjal mérkisid vastajad kdige sagedamini suurenenud
erksust, mis on ootuspédrane, arvestades kofeiini stimuleerivat toimet. Samas toodi vilja ka
negatiivseid mojusid, nagu unehdiired ja siidamekloppimine. Need tulemused on kooskolas
teaduskirjandusega ning viitavad sellele, et kuigi energiajookidel voib olla liihiajaline
positiivne mdju, kaasnevad nendega ka potentsiaalsed terviseriskid (Seifert et al., 2011;
EFSA, 2015).

Oluline ja monevorra ootamatu tulemus oli see, et terviseteadlikkus ei olnud seotud
energiajookide tarbimise sageduse ega kogusega. Seda voib selgitada mitmel viisil. Esiteks ei
pruugi teadlikkus terviseriskidest automaatselt viia kditumise muutumisenti, eriti olukordades,
kus mingus on vahetu vajadus (nt vdsimus vdi ajasurve). Teiseks vdivad tudengid teadlikult
aktsepteerida voimalikke riske lithiajalise kasu nimel, néiteks parema keskendumise
saavutamiseks. Selline néhtus viitab nn teadmise ja kditumise 15hele, mida on kirjeldatud ka
varasemates tervisekditumise uuringutes. Samas ilmnes, et terviseteadlikkus on seotud
tudengite hinnangutega energiajookide mojule — teadlikumad tudengid suhtusid nende

mojusse kriitilisemalt. See viitab sellele, et teadlikkus mdjutab eelkdige hoiakuid, kuid ei
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pruugi piisaval mééral mojutada tegelikku kéitumist. Seetdttu voib jéreldada, et pelgalt
informatsiooni jagamine ei pruugi olla piisav energiajookide tarbimise vdhendamiseks.

Uuringu tulemused kinnitavad, et energiajookide tarbimine on seotud tudengielu
riitmiga, eriti une ja ekasmiperioodil. Ebaregulaarne pidevakava ja vihene uni voivad
suurendada vajadust stimulantide jérele, mis omakorda vdib siivendada uneprobleeme ning
viia ndiaringi tekkeni. Kéesoleva uuringu tugevuseks on see, et see annab lilevaate tudengite
subjektiivsetest kogemustest ja hoiakutest energiajookide tarbimise suhtes.

Selle uuringu juures tuleb arvestada ka mitmete piirangutega. Esiteks oli valimi
suurus viike, mistottu ei saa tulemusi iildistada laiemale populatsioonile. Teiseks pShinesid
andmed tudengite enda subjektiivsel hinnangul, mis v3ib kaasa tuua vastuste kallutatuse.
Lisaks v0ib vabatahtlik osalemine tdhendada, et uuringus osalesid pigem need tudengid,
kellel on teemaga isiklik kokkupuude voi huvi. Edasised uuringud voiksid hdlmata suuremat
ja representatiivsemat valimit ning kasutada ka objektiivsemaid mdddikuid, niiteks une
kestuse voi kofeiinitarbimise tdpsemat kvantifitseerimist. Samuti oleks kasulik uurida
sekkumisi, mis aitaksid vdhendada energiajookide tarbimist ning toetada tudengite
tervislikumaid toimetulekustrateegiaid.

Uuringu tulemused néitavad, et ainult teadlikkuse tostmisest ei piisa. Noori tuleb
suunata oma und ja eluriitmi paremini planeerima ning arendama kriitilist suhtumist

energiajookide reklaami.
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Kokkuvote

Kéesoleva bakalaureuset66 eesmirk oli anda tilevaade energiajookide tarbimise kogemused

bakalaureusedppe tudengite seas: seos tudengielu riitmi ja terviseteadlikkusega

Uurimistdo keskendus sellele, millistes olukordades tudengid energiajooke tarbivad,
milliseid mojusid nad kogevad ning kui teadlikud nad on energiajookide voimalike
terviseriskide suhtes. Uuringus kasutati kvantitatiivset uurimismeetodit: liht statistikat ja
korrelatsioonanaliiiisi. Valimi moodustas 30 bakalaureusedppe tudengit vanuses 19-27 aastat,
kellelt koguti andmed veebikiisitlusega.

Tulemused néitasid, et energiajookide tarbimine ei ole kdigi tudengite seas sage ning
suur osa vastajatest tarbib neid harva vdi ei tarbi lildse. Kdige sagedamini tarbitakse
energiajooke viasimuse korral, mis viitab nende kasutamisele ajutise toimetulekustrateegiana
energiataseme tostmiseks ja keskendumisvdime parandamiseks. Samuti ilmnes, et
energiajookide tarbimine voib suureneda dppeaastate 10ikes, mis voib olla seotud kasvava
oppekoormuse ja ajasurvega.

Uuringu tulemused néitasid, et energiajookide tarbimise jargselt kogetakse peamiselt
suurenenud erksust, kuid esineb ka negatiivseid mdjusid, nagu unehdired ja
stidamekloppimine. Tudengite teadlikkus energiajookide voimalikest terviseriskidest oli
iildiselt olemas, kuid ebaiihtlane. Samas ei ilmnenud statistiliselt olulist seost
terviseteadlikkuse ja energiajookide tarbimise sageduse vahel, mis viitab sellele, et teadlikkus
el pruugi alati kajastuda tegelikus kéitumises. Uuring kinnitas, et energiajookide tarbimine on
seotud tudengite eluriitmiga, eelkdige vasimuse ja Oppekoormusega. Tulemused viitavad
vajadusele poorata suuremat tdhelepanu tudengite tervisekditumise toetamisele, sealhulgas
teadlikkuse tdstmisele ning alternatiivsete toimetulekustrateegiate edendamisele, mis aitaksid
vihendada energiajookide tarbimist.

Kéesoleva to0 piiranguks oli vdike ja mitte-representatiivne valim, mistottu ei saa
tulemusi tildistada kogu tudengipopulatsioonile. Edasised uuringud voiksid hdlmata suuremat
valimit ning keskenduda ka sekkumistele, mis aitaksid toetada tudengite tervislikumaid

valikuid.
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Lisad

Lisa 1. Veebikiisitluse kiisimused

1.Kui sageli tarbid energiajooke?
e Mitte kunagi
e Harvem kui kord kuus
e 1-3 korda kuus
e 1 kord kuus
e 2-3 korda néddalas
e 4-6 korda nidalas

e [gapiev

2. Millistes olukordades voi ajaperioodidel tarbid energiajooke koige sagedamini?
e Oppimise ajal
e Loengute ajal
e Hilisohtul
e Odsel
e Visimuse korral

e Muu

3. Millisel 6ppeperioodil tarbid energiajooke koige sagedamini?
e FEksami- voi arvestusperioodil
e Uue semestri alguses
e Semestri keskosas

e FEi tarbi energiajooke tildse
4. Millal te esmakordselt energiajooke proovisite?
5. Mis méjutas energiajookide tarbimise harjumuse viljakujunemist?
6.Kui suures koguses tarbid energiajooke iihe péieva jooksul?

e Alla250 ml
e 250ml



e 330ml
e 500 ml
e Rohkem kui 500 ml

7.Milliseid mojusid oled méirganud pirast energiajookide tarbimist?
e Paranenud keskendumine
e Suurenenud erksus
e Rahutus voi drevus
e Siidamekloppimine

e Unehiired

8. Kuidas hindad energiajookide tarbimise méju oma oppimise efektiivsusele?
Halvene boluliselt Paranda boluliselt

1-5 skaala

9. Kas tunned, et energiajook aitab sul liihiajaliselt (sama pieva jooksul) oppimisega

paremini toime tulla?

e FEi
e Jah
10. Kas oled mirganud, et energiajookide tarbimine méjutab sinu und?
Halveneb oluliselt Parandab oluliselt
1-5 skaala

11. Kui teadlik oled energiajookide voimalike terviseriskide kohta?
Ei ole teadlik Suurepirane
1-5 skaala

12. Millistest voimalikest terviseriskidest oled teadlik?

e Uneprobleemid

e Siidame- veresoonkonna probleemid
e Arevus ja stress

e Soltuvuse teke

e Fiole teadlik voimalikest riskidest

e Muu

24



13. Millised on peamised pohjused, miks tarbid energiajooke? (mitmed voimalikud
vastused)

Visimuse vihendamine

Keskendumise parandamine

Téhtaegade 1dhedus

Oppimise edasiliikkamine

Harjumus

Ei ole pohjust

Muu

14. Milliseid muid viise lisaks energiajookidele kasutad visimuse voi stressi
leevendamiseks opingute ajal

Uni

Liikumine

Kohv

Toidulisand

Muu
15. Kas olete kaalunud energiajookide tarbimise vihendamist voi lopetamist? Mis on

selle pohjused?

16. Kui kaua piisib teie hinnangul energiajoogi moju parast tarvitamist

e Kuni 1 tund

e 1-3 tundi
e Ule 3 tunni
e Rohkem
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