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Жолудь Вікторія Вікторівна, Пастерюк Віола Геннадіївна

ВПЛИВ СПОЖИВАННЯ КОФЕЇНУ НА РИЗИК РОЗВИТКУ ДЕФІЦИТУ 

ЗАЛІЗА У ПІДЛІТКІВ

Україна, Харків

Харківський національний медичний університет
Кафедра педіатрії №2

Науковий керівник: Коваль Вікторія Андріївна

Наукові дослідження підтверджують, що споживання напоїв, що містять

кофеїн, під час або відразу після прийому їжі може суттєво знижувати

всмоктування заліза, особливо негемового, яке переважно міститься у

продуктах рослинного походження.

У підлітковому віці потреба в залізі значно зростає через інтенсивний розвиток

організму. При цьому підлітки активно вживають напої з кофеїном, що при

наявності незбалансованого харчування у них може підвищувати ризик

розвитку прихованого або явного дефіциту заліза.

 Мета: Оцінити частоту споживання кофеїну серед підлітків та визначити його

потенційний вплив на ризик розвитку дефіциту заліза, а також проаналізувати

рівень поінформованості підлітків про цей взаємозв'язок.

Матеріали та методи: Було проведено онлайн-опитування 44 учнів 9-11 класів

Харківського ліцею №10 за допомогою сервісу Google forms. Щодо розподілу

респондентів за статтю: 34, 1% – особи чоловічої статі, 65,9% – особи жіночої

статі. Згідно з класами навчання опитані розподілилися наступним чином: 9

клас – 56,8%, 10 клас – 38,6%, 11 клас – 4,5%.  Середній вік респондентів склав 15

,2 років.

Результати дослідження: Напої, що містять кофеїн (кава, чай, газовані напої,

енергетики), вживали 100% респондентів, не вживали - 0%. Серед опитаних

середня кількість порцій напоїв з кофеїном на день становила: не вживали - 0%,

одну порцію – 15,9%, дві порції – 31,8%, три і більше порцій – 52,3%.

Аналіз харчових звичок показав, що продукти, багаті на залізо (м'ясо, печінка,

гречка, шпинат), респонденти вживали щодня в 4,5% випадків, 3–5 разів на

тиждень - у 13,6%, 1–2 рази на тиждень - у 72,7%, практично не вживали – 9,1 % 

опитаних.
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Скарги, характерні для можливого дефіциту заліза, були поширені серед 

значної частини респондентів. Зокрема, втому зазначали 40,9%, зниження 

концентрації уваги – 52,3%, головний біль – 65,9%, запаморочення – 27,3%, 

блідість шкіри – 20,5%, ламкість нігтів – 13,6%. Водночас відсутність будь-

яких із перелічених симптомів відзначили 2,3% опитаних. Оцінка рівня 

обізнаності про вплив напоїв, що містять кофеїн, на засвоєння заліза показала, 

що зовсім не знали про такий вплив – 45,5% респондентів, мали лише 

поверхневі знання - 50%, достатній рівень знань – 4,5%, добре розуміли це 

питання - 0%. 

Важливість обмеження вживання чаю та кави під час прийому їжі визнавали 22,

7% опитаних, не вважали це важливим – 59,1%, не змогли визначитися з 

відповіддю – 18,2%. Що стосується отримання інформації про вплив кофеїну на 

здоров’я, 20,5% респондентів повідомили, що раніше отримували такі відомості 

(у школі, на позакласних заняттях, лекціях або через соціальні мережі), тоді як 

79,5% опитаних не отримували жодної інформації з цього приводу.

Висновки: Аналіз даних показав, що більшість підлітків регулярно вживають 

напої, що містять кофеїн, часто у кількох порціях на день. При цьому 

споживання продуктів, багатих на залізо, є недостатнім. Серед опитаних часто 

зазначалися скарги на втому, зниження концентрації уваги та головний біль, що 

може свідчити про дефіцит заліза. Більшість респондентів не обізнані про 

негативний вплив кофеїну на засвоєння заліза. В сумі ці фактори підвищують 

ризик розвитку прихованого дефіциту заліза. У зв’язку з цим доцільним є 

впровадження інформаційно-просвітницьких заходів про роль заліза та вплив 

кофеїну. Також рекомендується корекція харчування, обмеження споживання 

кофеїну та проведення профілактичного медичного контролю у підлітків з 

відповідними симптомами.
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