
 РЕГИОНАЛНА ЗДРАВНА ИНСПЕКЦИЯ - РУСЕ 

ДИРЕКЦИЯ „ОБЩЕСТВЕНО ЗДРАВЕ” 

ОТДЕЛ „ПРОФИЛАКТИКА НА БОЛЕСТИТЕ И ПРОМОЦИЯ НА ЗДРАВЕТО“ 

 

Регионално проучване „Знания, нагласи и навици относно употребата на 

енергийни напитки” сред учениците от 5 - 7 клас 

 

Наименование на проучването: Регионално проучване „Знания, нагласи и навици относно употребата 

на енергийни напитки”.   

Период на провеждане на терен: месец май 2024 г. 

Обект на проучването: ученици 5- 7 клас. 

Обем на реализираната извадка: 494 ученици (262 момчета, 232 момичета). 

Възложил: РЗИ- Русе. 

Изпълнител: О ПБПЗ, Д ОЗ, РЗИ-Русе. 

Публикуване на резултатите: медии, ел. страница на РЗИ-Русе; 

Основни резултати: приложени 

 

Настоящото проучване се извършва в изпълнение на дейностите по Национална програма за 

превенция на хроничните незаразни болести 2021 – 2025 г. и има за цел да се изгради адекватна оценка 

за навиците и честотата на употреба на т.н. „енергийни напитки“. Енергийните напитки са безалкохолни 

напитки, масово представяни като доставящи „енергия”. Енергизиращият им ефект не се свързва с 

висока енергийна стойност, а със стимулиращо действие върху функциите на организма на включените 

в състава им биологично - активни вещества, витамини и растителни екстракти.  

Определение на термина „енергийни напитки” липсва, както в научната литература, така и в 

законодателни документи, но те съдържат обичайно различни комбинации и количества от кофеин, 

витамини от В групата, растителни екстракти (гуарана, мате, акация, женшен, гинко билоба), таурин, 

глюкоронолактон, инозитол, карнитин, креатин и др.  

При еднократен дневен прием на енергийни напитки се счита, че не съществува риск за здравето. 

При консумация на две и повече напитки дневно, поради повишен прием чрез тях на кофеин в 

съчетание с други съставки със стимулиращ ефект, са възможни неблагоприятни въздействия върху 

организма: повишена нервност, тревожност, тремор, безсъние, главоболие, сърцебиене, дихателни 

нарушения, ерозивни промени на лигавицата на стомашно-чревния тракт, дехидратация, вследствие на 

загуба на вода и соли от организма. Децата са по- високо рискова група, поради появата на 

неблагоприятните ефекти на кофеина при много по- ниски дози, в сравнение с възрастните. 

Комбинираният прием на енергийни напитки с алкохол и/ или наркотични вещества, представлява 

значителен здравен риск, особено при млади хора, тъй като стимулиращия ефект на енергийните 

напитки маскира токсичното действие на алкохола и наркотичните вещества. 

Данните от проучването са ориентир за предприемане на съответните мерки за подобряване 

навиците на хранене на учениците и повлияване нивото на негативните тенденции относно проблема. 

 

I. ЦЕЛ НА ПРОУЧВАНЕТО 
Получаване на информация за хранителните навици на учениците от 5- 7 клас и честотата на 

консумация на газирани безалкохолни напитки с повишено съдържание на кофеин и познанията за 

рисковете от повишена консумация в ученическа възраст. Създаване на предпоставки и условия за 

перманентна превенция и ограничаване употребата на „енергийни напитки“ сред учениците. 

 

II. ЗАДАЧИ НА ПРОУЧВАНЕТО 
 

1. Определяне извадката.  

2. Провеждане на анкетирането. 

3. Оформяне на количествени резултати.  



4. Изготвяне на качествени резултати. 

5. Изготвяне на препоръки. 

 

III. ОБЕКТ НА ДИАГНОСТИКАТА 
Обект на диагностиката са 494 ученици от 5 до 7 клас от шест училища в област Русе, 

формиращи извадката на регионалното проучване. 

 

IV. ХОД НА ДИАГНОСТИКАТА 
През месец май 2024 г . бяха раздадени анонимни анкетни карти на 494 ученици (262 момчета и 

232 момичета) от  5 до 7 клас от 6 училища в област Русе: ОУ „Отец Паисий”, ОУ „Иван Вазов“, ОУ 

„Никола Обретенов“, СУ „Васил Левски“, СУЕЕ „Св. Константин - Кирил Философ”, СУ „Христо 

Ботев”. Участниците попълниха анкетните карти, след което те бяха събрани, обобщени и анализирани.  

 

Анализ на проучването: 
I. Обхват и психологическа характеристика на анкетираните  

Изследването обхваща ученици със средна възраст 10 - 15 години, от които 262 момчета  и 232 

момичета. Това е възрастта на пубертета, период от съзряването на децата, който има своите 

особености. Период, в който настъпват промени не само във физиологичен план, а и промени в 

социалната среда и отношенията с околните, особено с връстниците и с  родителите. Натискът от 

външната среда играе също не малка роля през този етап от живота на детето. Според специалистите, 

това е и възрастта, в която авторитетът на възрастните постепенно се измества от авторитета на 

връстниците и средата. Именно в тази възраст се наблюдава по-голяма склонност да се експериментира 

и да се опитват забранени или доказано вредни субстанции. 

II. Резултати от анкетата: 

С цел да се определи нивото на здравни знания и нагласи във връзка с употребата на „енергийни 

напитки“ се проведеде анкетно проучване сред ученици от 5 до 7 клас, като възрастовата група се смята 

за определяща на нагласите за здравословен начин на живот. 

Учениците отговаряха на 14 въпроса, свързани с употреба, рискове за здравето, разпространение, 

достъп и оценяване на риска. 

Целта на изследването е да констатира отношението на учениците към посочените явления и 

степента на честота на употребата на „енергийни напитки“, като по този начин ще се улесни 

плануването на възпитателната работа и превантивната дейност на учители и други специалисти.  

  

Резултати на анкетата: 

Разпределение по пол  

Мъже – 262 души, жени – 232 души 

 

Разпределение по възраст 

10 години (1) - 0,2%, 11 години (67) - 13,56%, 12 години (107) - 21,66%, 13 години (131) - 26,52%, 

14 години (138) - 27,94%, 15 години (50) - 10,12%,  

Оценка на знанията и  навиците  

1.   Употребявали ли сте някога енергийни напитки? 

58,12% от учениците заявяват, че са употребявали „енергийни  напитки“, а 41,7% не са опитвали 

никога. 

2. Употребявате ли енергийни напитки редовно? 

На въпроса дали употребяват „енергийни  напитки“ редовно 12,96% от участниците в анкетата 

отговарят утвърдително, не употребяват редовно „енергийни  напитки“ 86,64% от участниците, а 0,4% 

не са посочили отговор. 

3. Употребявате ли безалкохолни напитки редовно? 

50,81% от всички взели участие в проучването ученици заявяват, че редовно консумират 

безалкохолни напитки, 47,98% отговарят на въпроса с „не“, а 1,21% не са посочили отговор. 



4. Вашите съученици употребяват ли енергийни напитки? 

Отговор „почти всички“ са дали 15,59% от учениците, „повечето“- 29,35%, 41,09% са посочили 

„само някои от тях“, а отговор „не“- 12,15%. 1,82% не са посочили нито един отговор. 

5. Смятате ли, че употребата на енергийни напитки е вредна за децата и подрастващите?  
По- голяма част от анкетираните лица (71,26%) са на мнение, че употребата на „енергийни 

напитки“ представлява здравен риск за организма на подрастващите, 8,91% смятат, че не представляват 

заплаха, а 18,62% не са сигурни в отговора.   1,21% не са посочили нито една от предоставените 

възможности.  

6. Мислите ли, че енергийните напитки са вредни за организма като цяло?  

74,09% от анкетираните са на мнение, че употребата на „енергийни напитки“ представлява здравен 

риск за организма като цяло, без значение дали става въпрос за дете или възрастен човек, за 7,89% не 

представляват заплаха, а 17,41% са посочили отговор „не знам“. 0,61% не са посочили нито една от 

предоставените възможности. 

7. Смятате ли, че посочените на етикета витамини имат полезно действие за човешкото здраве? 

В полезното действие на витамините в състава на този тип напитки са убедени 19,23% от учениците, 

че нямат полезна стойност смятата 37,04% от тях, „не знам“ избрали 42,91%, а без отговор са 0,61%. 

8. Какво количество захар се съдържа според вас в една енергийна напитка? 

Отговор „1 супена лъжица“ са дали 3,24% от анкетираните, „2 супени лъжици“ – 10,93%, „8 

супени лъжици“ – 22,27%, „повече от допустимото здравословно количество захари на ден“ е 

отговорът на 39,98% от участниците, а „не знам“ са отговорили 22,87% от учениците. Не са посочили 

отговор – 0,81%. 

Оценка на поведението и семейната среда 

9. Мислите ли, че прекалената употреба на енергийни напитки води до повече гневни изблици, 

нервност, тревожност или агресивност в поведението на младите хора? 

Повече от половината от участниците (54,86%) са на мнение, че употребата на „енергийни 

напитки“ е предпоставка за повишена тревожност и завишено емоционални поведенчески реакции. На 

противоположното мнение са 19,84% от учениците, а не могат да преценят – 24,29%. 1,01% не са 

посочили отговор. 

10. Забранена ли е употребата на енергийни напитки във вашето училище? 

60,93% от младежите са посочили, че в учебното заведение, което посещават има регулация, 

която да ограничава употребата на такъв тип напитки на територията на учебното заведение, 11,94% 

казват, че в тяхното училище не е забранено, а 26,52% не са запознати и не знаят. 0,61% не са посочили 

отговор. 

11. Какво мислят родителите ви за употребата на енергийни напитки? 

Според 69,84% от учениците, които са участвали в анкетата родителите им не одобряват 

употребата на „енергийни напитки“. Родителите на 23,48% от участниците им позволяват да консумират 

енергийни напитки, но рядко, 5,47% от родителите нямат нищо против да децата им да консумират 

енергийни напитки редовно, а 1,21% не са посочили отговор. 

12. Вашите родители употребяват ли енергийни напитки? 

4,05% отговарят „да, редовно”, 14,57% отговарят „да, понякога”, родителите на 28,34% от 

учениците употребяват много рядко, 52,43% от родителите никога не употребяват, а 0,61% не са 

посочили отговор. 

Бодърстване и сън 

Важността на режима на бодърстване и сън е от изключителна важност за здравословното и 

психично състояние на всеки подрастващ организъм. Консумацията на големи количества кофеин от 

детския организъм може да доведе до нарушения в съня и възможността за пълноценна почивка, което 

да бъде предпоставка за нарушаване на здравословното състояние и умствената дейност. 

13. Чувствате ли се недоспали сутрин? 

39,47% от учениците споделят, че често се чувстват недоспали сутрин, 19,23% нямат усещането 

за недостатъчно сън и почивка, 41,09% рядко имат недостиг на сън, а  

14. Често ли ви се случва да не можете да заспите вечер? 



Проблеми със заспиването имат 11,34% от учениците, 36,03% казват, че подобни трудности 

изпитват „понякога“, 32,39% отговарят „рядко“, 20,04% не изпитват подобни затруднения. 

 

 

V. ОБСЪЖДАНЕ НА РЕЗУЛТАТИТЕ 
Основното приложение на „енергийните напитки“ е да тонизират тялото и да увеличат 

трудоспособността. Много често обаче се наблюдават и нежелани ефекти като раздразнителност, 

тревожност, сърдечни проблеми, увреждания на черния дроб и бъбреците, наднормено тегло, гърчове, 

припадъци, хиперактивност. Те могат да причинят повишено усещане за тревожност и стрес. За някои 

от тях в действителност е установено, че съдържат повече кофеин, отколкото всъщност е обозначено на 

етикетите им. Известно е, че в големи количества кофеинът предизвиква паника, хроничен стрес и 

ускорено сърцебиене . 

Високо съдържание на захар може да остави организма  дехидратиран, да потисне функциите на 

имунната система, да повиши възпалителните процеси, да доведе до поява на кариеси и до наддаване на 

телесното тегло.  

Именно поради ефектите и съставът на този тип напитки, те се оценяват като неподходящи за 

развиващият се детски организъм и консумацията им трябва да бъде силно ограничена или дори 

прекратена, с цел запазване на здравето на децата. 

От резултатите в проучването става ясно, че повече от половината деца (58,12%) от 10 до 15 

години някога в живота си са опитвали или употребявали епизодично „енергийни напитки“. За редовна 

употреба потвърждават 12,96% от участвалите в проучването.  

За редовна употреба на газирани безалкохолни напитки, потвърждават и повече от половината от 

учениците – 50,81%. Въпреки, че в по- голяма част от тях няма доказано наличие на кофеин, те също не 

се определят като здравословен източник на течности и полезни хранителни вещества и също могат да 

бъдат предпоставка за развитие на редица хронични незаразни болести. 

Според 15,59% от попълнилите анкетната карта почти всичките им съученици консумират такъв 

тип напитки, 29,35% смятат, че консумират повечето им съученици. Само 12,15% казват, че 

съучениците им не пият „енергийни напитки“. Консумирането на сладки газирани напитки показва, че 

част от учениците на възраст от 10 до 15 г. имат подчертано нездравословни хранителни навици. 

Редовната консумация на храни и напитки с високо съдържание на захар води до редица здравословни 

проблеми като захарен диабет, наднормено тегло, затлъстяване, метаболитни проблеми и затруднения в 

усвояване на веществата. Отговорите на тази част от въпросите обаче навежда на мисълта за социалната 

роля при определяне предпочитанията на децата при избора им на храни и напитки. 

Когато става въпрос за оценяване на риска, голям брой от учениците (71,26%) смятат, че този тип 

напитки са вредни за детския организъм, малко повече – 74,09% ги определят като вредни за организма 

като цяло. Само 19,23% смятат, че посочените в състава на напитките витамини имат полезно 

въздействие, а 39,98% от учениците определят количеството захари в напитките като „повече от 

допустимото здравословно количество“. Тези резултати показват, че учениците от изследваната възраст 

имат базови познания за състава и въздействието на енергийните напитки, което обаче не пречи на част 

от тях да ги консумират редовно или епизодично.  

60,93% от учениците посочват, че в тяхното училище употребата на енергийни напитки е 

забранена, а 54,86% мислят, че употребата им води до влошена комуникация, агресивност, нервни 

изблици и по- чести избухвания, което пък от своя страна може да е предпоставка за влошена 

успеваемост в учебния процес. 

Според участниците в анкетата 69,84% от родителите са против децата им да консумират 

енергийни напитки, 23,48% позволяват, но рядко, а 5,47% нямат нищо против консумацията им. 

Подобни са и резултатите на въпроса дали родителите пият такива напитки, като редовно го правят 

4,05% от тях, понякога – 14,57%, много рядко – 28,34%, никога – 52,93%. 

Както се вижда отговорите за отношението на възрастните към изследваните процеси донякъде 

корелират с навиците, които децата изграждат, що се отнася до здравословното хранене. Процентът на 

родителите, които са против и този на тези, които никога не консумират такъв тип напитки е над 

половината, както и този на тези, които нямат нищо против с този на редовно употребяващите ги. 



 

VI. ПРЕПОРЪКИ 
1. Ефективно обучение за вредите от употребата на „енергийни напитки“ във всеки клас от 

основното и гимназиално образование, основаващо се на предхождаща и системна оценка на 

потребностите, интерактивни обучителни методи, едновременно с изграждане на подкрепяща среда и 

осигуряване на обратна връзка за ефективност на обучението.  

2. Запознаване на учениците с рисковете от прекомерната употреба на кофеин и ползите от 

пълноценните сън и почивка. 

3. Изграждане на навици за водене на здравословен начин на живот, здравословно хранене и 

осигуряване на възможност за ежедневен достъп до здравословни храни за децата. Запознаване с 

ползите за здравето на пълноценното и балансирано хранене и правилните източници на течности за 

организма. 

4. Насърчаване на заниманията със спорт, изкуства и интереси като ефективна превенция на 

нездравословните навици.  

 

 


