,Energy drink — hit czy kit?”

Rodzicu, nauczycielu, uczniu!

Co to jest energy drink? Czy spozywanie energy drinkéw jest bezpieczne? Co daja napoje
energetyczne? Dla kogo nie sg wskazane? Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz w ponizszym
teks$cie.

Napoje energetyczne, energy drinki, napoje energetyzujace, energizery... pod tymi nazwami
kryja si¢ bardzo popularne produkty spozywcze o charakterystycznym sktadzie, ktére powstaly z
mysla o osobach dorostych. Ich dziatanie polega na szybkiej likwidacji zmeczenia i wzmocnieniu
koncentracji. Na terenie UE nie ma jednoznacznej definicji napoju energetyzujacego, podobnie jak
szczegotowych przepisoéw dotyczacych ich sktadu czy oznakowania. I tak we Wtoszech i Francji
wprowadzenie na rynek energy drinka wymaga zezwolenia Ministra Zdrowia, w Austrii i Belgii
napoje te sg traktowane jako $rodki spozywcze specjalnego przeznaczenia zywieniowego, zas§ w
Niemczech s3 one uznawane za zwyczajne napoje. We Francji do 2008 roku ich sprzedaz byta
nielegalna, a w Norwegii, Danii i Islandii mozna je kupi¢ jedynie w aptekach. W Polsce napoje
energetyzujace pojawity si¢ w potowie lat 90-tych 1 od tego czasu zyskuja coraz wigksza
popularno$¢ 1 coraz szerszy asortyment. Okre$lane sg jako produkty dietetyczne specjalnego
przeznaczenia zywieniowego i zaliczane do grupy napojow funkcjonalnych, rejestrowane jako
produkt przeznaczony dla 0s6b o wzmozonym wysitku fizycznym i napigciu psychicznym.

Napoje energetyczne — rodzaje ich sktad.

Najpopularniejsze energy drinki to: Bullit, Power Up, Zaglebie energii, 2KC, Force24,
Techno Power, Control, Tiger gold, Tiger kal, Tiger, RedBull, RedBull kal, VVader, Amore, Sobe
Adrenaline Rush, Max Force, Kick kal, Kick, Extremum, RX, Mixed Up, V-Power, Max Power,
Dominator, Maxx!, Carreour, Ozone, Extremum speed, Level Up, RED Diabolo, Replay, R20+, XL,
Ctrl, Heja, King, Shark, Energy 2000, Jump In, Cocaine, 24H, Baze, Team Orlen, Matrix, MAX
Power, Pitbull, V-Max, Ice-Cool, Burn, Kamikaze.

Intensywna nauka, dluga podréz, impreza, trening, zarwana noc — bywaja okolicznos$ci, w
ktorych napoje energetyczne wydaja si¢ niezbedne. Dziatajag na nas w ten sposob, ze daja nam
energetycznego kopa, zwigkszaja szybkos¢ reakcji, wzmacniaja koncentracje, podnosza wydolnos¢
organizmu, przysSpieszaja metabolizm. Mowigc krotko — poprawiaja kondycje fizyczng 1
psychiczng. Takie dziatanie napoje energetyczne zawdzigczaja obecnym w nich sktadnikom. Co
zatem si¢ w nich znajduje?

Wigkszos$¢ tego typu produktow ma w sktadzie wode, cukier, regulatory kwasowosci (kwas
cytrynowy 1 cytrynian sodu), dwutlenek wegla, kofeine, tauryng. Tauryna to organiczny zwigzek
chemiczny z grupy aminokwasow. Oddziatuje na osrodkowy uktad nerwowy, ma swdj udzial w
przemianie materii, wptywa na prace serca. Kofeiny natomiast nie trzeba nikomu przedstawia¢ —
dziala na nas pobudzajaco, zwieksza liczbg skurczoéw serca 1 podnosi ci$nienie, nie jest zatem dobra
dla kazdego. Inne skladniki niektérych napojow energetycznych to: L-karnityna (dziala
pobudzajaco), teobromina (alkaloid purynowy znajdujacy si¢ przede wszystkim w ziarnach kakao,
ktory pobudza czynnos$¢ serca i rozszerza naczynia krwionosne), ekstrakty guarany (ktora tagodnie
pobudza, poprawia koncentracje i zdolnos¢ zapamigtywania), maltodekstryna (ma wysoki indeks
glikemiczny), sacharoza (cukier), inozyna (organiczny zwigzek chemiczny; wptywa na aktywnos¢
limfocytow, zwigkszajac ich aktywnos$¢ przeciwwirusowg) a takze niektore witaminy (np. z grupy
B), pamigtajmy jednak, ze sg to witaminy syntetyczne, a nic nie zastgpi tych pochodzacych z
naturalnych zrodet. W napojach energetycznych praktycznie nie ma thuszczu i biatka.

Czy energy drinki moga by¢ niebezpieczne?



W USA ujawniono dane, ktére mowig o kilkunastu przypadkach zgonow wsrod
Amerykanow, ktorzy spozywali napoje z kofeing, glownie 5-hour Energy, Rockstar i Monster.
Producent tego ostatniego zostal zreszta pozwany przez rodzing zmartej 14-latki z Maryland.
Dziewczyna miata dosta¢ zawatu serca po tym, jak wypita dwie puszki popularnego energizera.
Lacznie w obu puszkach (0,71.) stwierdzono zawarto$¢ 480 mg kofeiny. Z kolei Kanadyjskie
Ministerstwo Zdrowia poinformowalo, ze na terenie ich kraju napoje te mogly przyczynié¢ si¢ do
$mierci trzech nastolatkow, a skutki uboczne spowodowac u kolejnych 35. W 1999 roku Ross
Cooney, 18-letni koszykarz szkolnej druzyny z Irlandii, wypit 3 puszki Red Bulla. Kilka godzin
poOzniej zagral w turnieju, w czasie ktorego zmarl podczas meczu. Badajacy go lekarz uznat, ze
przyczyna zgonu byt syndrom nagtej $mierci. W 2001 roku dwie mtode Szwedki zmarty nagle po
wypiciu kilku drinkow na bazie wodki i Red Bulla. Przedstawiciele Red Bulla natychmiast
zaprzeczyli, jakoby istniat zwigzek miedzy produkowanym przez ich firm¢ napojem a tym
tragicznym wydarzeniem. Dr Dan Andersson ze Sztokholmu, lekarz zajmujacy sie ustaleniem
przyczyn $mierci obu kobiet, wysunat jednak przypuszczenie, ze winowajca mogta by¢ zawarta w
energy drinkach tauryna.

Mnostwo skutkéw ubocznych 1 ukryty wrdg zgrabnej sylwetki.

Warto sobie dobrze zapamigtaé, Zze napoje energetyczne to przede wszystkim woda i cukier
oraz spora dawka kofeiny, a takze syntetyczne barwniki i aromaty. Regularna konsumpcja moze
przyczyni¢ si¢ nie tylko do nadwagi czy otylosci, ale stanowi¢ czynnik sprzyjajacy rozwojowi
bezsennosci, insulinooporno$ci, nadcisnienia i miazdzycy. Szczeg6lnie niebezpieczne moga okazad
si¢ drinki stanowigce polgczenie napojow energetycznych z alkoholem. Entuzjasci alkoholowo-
kofeinowej stymulacji powinni wzigé pod uwage fakt, ze kofeina zwicksza ryzyko wystgpienia
wszystkich negatywnych skutkow picia alkoholu, przy czym poglebienie znizki samopoczucia
wystepujacej dnia nastepnego jest jedng z mniej groznych konsekwencji.

Napoje energetyczne to pozornie niegrozne ,bomby kaloryczne”, ktérych regularna
konsumpcja moze przyczyni¢ si¢ do wyraznych probleméw z masg i sktadem ciata. Osoby
odchudzajace si¢, ktore w celu zwigkszenia zdolnosci wysitkowych wypijaja sobie przed sesja
treningowg puszke ,,energetyka” powinny zda¢ sobie sprawg, ze wysoka zawarto$¢ cukru zmniejsza
korzystny wptyw wysitku na spalanie tkanki ttuszczowe;.

Spozywanie energy drinkow w zbyt duzych ilo$ciach moze powodowaé stany lgkowe,
nerwowo$¢, niepokdj, agresj¢, nadci$nienie krwi, kotatanie 1 przyspieszong akcje serca,
przyspieszone tetno 1 tempo oddechu, bole glowy, zaburzenia snu, skurcze migs$ni, odwodnienie,
nudnosci 1 biegunke, halucynacje a w skrajnych przypadkach zatrzymanie akcji serca. Osoby, ktore
kiedy$ naduzywaly tych §rodkéw moga w przysztosci zmagac¢ si¢ z chorobg wiencowa, otytoscia,
prochnica, zaburzeniami psychicznymi, problemami 2z pamigcia, osteoporoza, nerwicami,
zaburzeniami neurologicznymi, przedwczesnym starzeniem, uzaleznieniem od kofeiny 1
podatnos$cia na inne uzaleznienia.

Po napoje energetyczne nie powinny sigga¢ kobiety w cigzy 1 karmigce, osoby z
nadci$nieniem, problemami sercowymi i po zawatach, osoby cierpigce na osteoporoze, dzieci,
osoby starsze, sportowcy, diabetycy, osoby chore na fenyloketonuri¢ i uczulone na kofeing czy na
jakikolwiek inny sktadnik tego produktu. Napojow energetycznych nie powinno si¢ mieszaé z
alkoholem — moze to powodowaé ztudne uczucie trzezwosci, a takze doprowadzi¢ do odwodnienia
organizmu oraz zdecentralizowania uktadu krazeniowego i przez to do jego obcigzenia. Nadmierne
spozycie napojow energetycznych jest niewskazane dla osob z wrzodami zotadka.

Jesli nie energy drink, to co w zamian?

Co zatem pi¢, jesli chcemy usprawni¢ prace mozgu 1 doda¢ sobie energii? Zamien napoj na
herbat¢. Pobudzajaco dziala krotko parzona zielona herbata. Dobrym wyborem bedzie tez herbata



Yerba Mate, czyli napar przygotowywany z wysuszonych, zmielonych liSci ostrokrzewu
paragwajskiego. Warto siegng¢ takze po inne energetyczne napary z ziot np. z mitorzebu
japonskiego Ginkgo Biloba. Dobroczynnie na ciato i psychike dziala rowniez... woda. Naukowcy z
londynskich uniwersytetow (University of East London oraz University of Westminster) odkryli, ze
picie wody poprawia pracg naszego mozgu. Badanie uczonych wykazalo, ze przebadane osoby z
grupy, ktorej podano wode, reagowaty o 14 proc. szybciej od ochotnikow, ktorzy wody nie pili.
Naukowcy sa przekonani, ze ich zdolno$¢ do mys$lenia zostata zwigkszona dzigki lepszej pracy
mozgu, ktorg zapewnia wiasnie woda.

Osobom aktywnym fizycznie zamiast napojow energetycznych zaleca si¢ napoje
izotoniczne. Ich celem jest wyréwnanie poziomu wody i elektrolitow wydzielanych z organizmu w
procesie wydzielania potu, a takze uzupelnienie witamin i soli mineralnych oraz w niewielkim
stopniu weglowodandw spalanych podczas wysitku fizycznego. W odroznieniu od energy drinkow
izotoniki maja niskg zawarto$¢ cukru i w niewielkim stopniu nasycone sg dwutlenkiem wegla. Ich
spozywanie jest wskazane w trakcie wuprawiania dyscyplin sportowych wymagajacych
dhlugotrwatego, intensywnego wysitku. A to dlatego, ze skutecznie gasza pragnienie i utrzymuja
wod¢ w organizmie, a takze uzupeiniajg biopierwiastki, ktore sg potrzebne do wydolnosci fizycznej
i odnowy migéni.

Co mowig naukowcy o energizerach?

Przede wszystkim specjalisci ostrzegaja: Mimo ze 90% rodzicow wie, ze ich dziecko sigga
po takie napoje nie wszyscy sa $wiadomi zagrozen. To moc niepotrzebna dzieciom. Tylko zdrowa
energia doda skrzydet Twojemu dziecku. Rodzicu, kupujac dziecku napoje, sprawdzaj czy nie
zawieraja kofeiny. Napoje energetyczne sa szkodliwe dla dzieci. Zdaniem naukowcow z Miami,
najwicksze zagrozenie stanowig one dla nastolatkow i dzieci, a wigc paradoksalnie, dla grupy,
wsérdd ktorej spozycie jest najwigksze. Samo spozywanie 500ml energy drinkow dziennie
przyspiesza prace serca o 5-7 uderzen na minute, dlatego Belgijska Rada ds. Zdrowia ostrzega, ze
dzieci do 16. roku zycia nie powinny w ogole spozywac takich napojow. Amerykanscy naukowcy
ostrzegaja: napoje energetyczne moga by¢ niebezpieczne dla dzieci i mlodziezy. Potencjalnie
grozne skutki ich picia to glownie spowodowane nadmiarem kofeiny lub podobnych substancji
palpitacje serca 1 udary, mogace nawet spowodowac zgon. Naukowcy z wydzialu medycznego
Uniwersytetu Miami zawarli te ostrzezenia w raporcie, opublikowanym na tamach pisma
medycznego "Pediatrics". Podstawa raportu byly dane rzadowe, informacje grup intereséw,
literatura naukowa, artykuty prasowe i analiza konkretnych przypadkow. Zdaniem naukowcow z
Uniwersytetu Miami, napoje energetyczne powinny podlega¢ rownie rygorystycznym regulacjom,
co alkohol, wyroby tytoniowe i leki na recept¢. Wskazuja oni rowniez, ze w przypadku dzieci i
mtodziezy nie zdefiniowano dotad bezpiecznych ilo$ci napojow energetycznych. Nie ma tez badan
nad skutkami dtugotrwatego spozycia. Co do jednego naukowcy s3 zgodni: energy drinki sg niczym
wiecej, jak stodkim i1 gazowanym zamiennikiem kawy. Jesli wigc do wyboru mamy puszke napoju
energetyzujacego 1 filizanke kawy z mlekiem, zdecydowanie powinniSmy wybraé to drugie.
Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ostrzegaja, ze rosnace spozycie napojow
energetycznych moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia publicznego, zwlaszcza w przypadku
mtodych o0sob. Zdaniem specjalistow chodzi szczegodlnie o obecnos$¢ kofeiny w takich produktach.
To nie wszystko — z badan wynika, ze nastolatki, ktore czgsto pija napoje energetyczne, sa bardziej
sktonne do podejmowania ryzykownych zachowan, m.in. do poszukiwania mocnych wrazen,
naduzywania narkotykow oraz upijania si¢. Zbyt czesta konsumpcja napojéw energetyzujacych
moze zwigksza¢ ryzyko wpadnigcia w alkoholizm. Do takich wnioskéw doszli naukowcy. Badania
ujawnity, ze osoby korzystajace z energy drinkoOw cze¢$ciej niz raz w tygodniu, réwniez czesciej
siegaja po alkohol 1 czesciej od innych upijajg si¢. Naukowcy alarmujg: ,,ENERGY DRINKI TO
OTWIERACZ DO SWIATA NARKOTYKOW”.



Tekst jest kompilacjg informacji zawartych na stronach:

http://wiadomosci.onet.pl/nauka/zle-wiesci-dla-smakoszy-napojow-energetycznych/dvxp8

http://www.papilot.pl/odzywianie/28011/Napoje-energetyczne-hit-czy-kit.html

http://www.runners-world.pl/dieta/Enerqgy-drinki-warto-je-pic,4551,1

http://fitness.sport.pl/fitness/1,126274,12371773,Napoje energetyczne czyli chemia w puszce.ht
ml

http://www.designedformen.pl/fine-living/drinki/cala-prawda-o0-energy-drinkach
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