Napoje

to nie doda dzieciom skrzydet

hapoje energetyczne

Zakaz sprzedazy napojow energetycznych dzieciom ponizej 12-13 roku zycia proponuje
wprowadzi¢ w Polsce Gtowny Inspektor Sanitarny - zapowiada "Metro". Zas naukowcy
chcieliby rozszerzy¢ zakaz na 16-latkéw. Miodzi ludzie, ktérzy dzi$ naduzywaja tych
napojow nie dozyja szesc¢dziesiatki - twierdza.

- Trzy, cztery puszki dziatajg jak kilkanascie kaw. Ich systematycznie picie moze prowadzi¢ do
zaburzen uktadu krgzenia i problemoéw z sercem - ostrzega Jan Bondar, rzecznik Gtéwnego

Inspektora Sanitarnego.

Dlatego GIS chce, by na opakowaniach energetykow umieszczano duze ostrzegawcze napisy
np.: "Niewskazane ponizej 12 roku zycia", za$ na napojach najmocniejszych np. tzw. shotach -
"Niewskazane ponizej 16 roku zycia". Regularne picie tych napojéw wyciencza bowiem
organizm.
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Do wprowadzenia nowych przepiséw potrzebne jest tylko rozporzadzenie ministra zdrowia.
Europejska organizacja napojow bezalkoholowych UNESDA na poczatku roku zdecydowata,
ze producenci napojow energetyzujacych do konca roku zamieszczg na puszkach ostrzezenia,
Ze nie sg one wskazane dla dzieci. Dyskusja na ten temat trwa takze w Kanadzie.

Eksperci chwalg pomyst, cho¢ méwig, ze zakaz powinien obowigzywac tez w przypadku
15-16-latkow, bo to wiek najwiekszej burzy hormonalne;.

I nie chodzi tu tylko o kofeing, ale o niacyny, ktdre zwielokrotniajg jej dziatanie i tauryne,
oszukujacg mébzg. Organizm mysli wtedy, ze nie jest zmeczony, cho¢ wcale tak nie jest.

Zrédio: polskalokalna.pl

Niebezpieczne napoje energetyczne

tadunek energii? Przyptyw entuzjazmu? Sita Tysona? To tylko niektére efekty spozycia
napojow "energetycznych". Sg tez inne: palpitacja, bezsennos¢, uszkodzenia uktadu
nerwowego, a nawet zatrzymanie akcji serca. Oto, co powinniémy wiedzie¢ o energy drinkach.

Pod koniec pazdziernika do sgdu w Nowym Jorku trafit pozew przeciwko firmie Red Bull.
Zarzut dotyczy spowodowania Smierci Cory’ego Terry’ego, ktory w wieku 33 lat zmart na zawat
serca podczas meczu koszykéwki. Tuz po tym, jak wypit puszke napoju energetycznego. Jego
rodzina domaga sie od producenta 85 milionéw dolaréw odszkodowania. Kilka miesiecy
wczesniej podobng sprawe koncernowi Monster wytoczyli krewni 19-latka, ktory przez trzy lata
codziennie wypijat dwie puszki "energetyku" produkowanego przez te firmg —az do dnia, gdy
zmart z powodu zatrzymania akcji serca.

Indagowana przez dziennikarzy CBS News amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA)
przyznata niedawno, ze prowadzi dochodzenie w 92 sprawach zwigzanych z narazeniem
zdrowia lub utratg zycia, w ktérych gtdbwnym "podejrzanym" sg energy drinki. Po ich spozyciu
pacjenci trafiali na pogotowie wskutek zatru¢ pokarmowych, zawatdéw serca, a nawet
poronienia. W 13 przypadkach doszto do zgondw. Producenci, rzecz jasna, odrzucajg
oskarzenia, twierdzac ze nie ma dowoddw na szkodliwos¢ napojow "dodajacych skrzydet".

Przepis na odwodnienie
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Z czym tak naprawde mamy do czynienia? — Zacznijmy od terminologii: prawidtowe okreslenie
powinno brzmie¢ "napdj energetyzujacy” — wyjasnia dr Regina Wierzejska z Instytutu
Zywnosci i Zywienia. Niby niuans, jednak rozréznienie jest istotne. — Sformutowanie "napgj
energetyczny" ma charakter oSwiadczenia zywieniowego. Zawiera ono sugestie o
szczegoblnych wtadciwosciach produktu ze wzgledu na to, ze dostarcza on zwigkszong ilo$¢
energii. A to nie ma potwierdzenia w tym przypadku — ttumaczy ekspertka. Btedny termin
wszedt jednak do uzusu — uzywany jest zaréwno przez media, jak i producentéw, czasem
wymiennie z okre$leniem "napdj pobudzajgcy".

A pobudzanie to wtasnie gtdwna funkcja "energetykdéw", ktdére majg za zadanie zwiekszy¢
wydolnos¢ psychofizyczng organizmu. Dziatajg wiec inaczej niz napoje izotoniczne,
dostarczajgce sktadnikdw odzywczych oraz wyrdéwnujgce poziom wody i elektrolitdw w ustroju.
Dlatego te drugie zalecane sg podczas intensywnego wysitku fizycznego, a te pierwsze —
wrecz przeciwnie. Z prostej przyczyny. — Napdj energetyzujacy zawiera duze ilosci kofeiny,
ktéra dziata odwadniajaco. A wysitek rowniez odwadnia, dlatego w jego trakcie wskazane jest
uzupetnianie ptynéw — ttumaczy dr Dariusz Nowak z Zaktadu Zywienia i Dietetyki w UMK
Collegium Medicum w Bydgoszczy.

Wysitek odwadnia nie tylko na biezni czy boisku, ale réwniez podczas imprezy. Szczegdlnie
jesli bawimy sie "pod wptywem", bo do zneutralizowania dziatania alkoholu nerki pobierajg z
organizmu duze iloéci wody. Wie o tym kazdy, kto po kilku gtebszych doswiadczyt — méwigc
fachowym jezykiem —wzmozonej diurezy, czyli czesciej niz zwykle biegat do wygddki. Krazacy
w naszych zytach etanol hamuje takze wydzielanie wazopresyny, hormonu wptywajgcego na
zatrzymanie wody w organizmie. Je$li dodamy do tego zwiekszong potliwo$¢ spowodowang
plasami i duzg ilos¢ kofeiny, otrzymamy "przepis" na zatrzymanie akcji serca. Niestety, moze
sprawdzic¢ sie on réwniez w przypadku oséb mtodych, o czym $Swiadczg przytoczone wyzej
historie zza Oceanu.

Skutki uboczne

Moze — co nie znaczy, ze musi. taczenie "energetykow" z alkoholem to jeszcze nie rosyjska
ruletka, jednak taki koktajl nalezy dawkowac z umiarem. — Ryzyko dotyczy nie tylko kwestii
zdrowotnych, ale réwniez wptywu takich mieszanek na nasze zachowanie. Dajg one poczucie
"ztudnej trzezwosci" ze wzgledu na witalizujgce dziatanie kofeiny. Dlatego osoby pod wptywem
takich drinkéw sg bardziej sktonne do przemocy, jazdy samochodem w stanie nietrzezwym czy
niekontrolowanych zachowan seksualnych — przestrzega dr Regina Wierzejska. Istniejg
rowniez badania wskazujgce na to, ze tgczenie "procentow" z energy drinkami zwieksza
prawdopodobienstwo uzaleznienia alkoholowego.
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Z procentami czy bez, napoje energetyzujace zdecydowanie nie stuzg wysokocisnieniowcom,
osobom cierpigcym na choroby serca, diabetykom, a takze kobietom w cigzy oraz karmigcym
piersig. — Przede wszystkim chodzi o kofeing. Kanadyjskie ministerstwo zdrowia zaleca, by jej
dzienne spozycie nie przekraczato 400 mg na osobe. A mata puszka "energetyku" moze
zawierac od 96 do 150 mg tego zwigzku, czyli tyle, co 200 ml "matej czarnej" — wyjasnia dr
Dariusz Nowak. Jesli dotozymy do tego spozycie kawy, herbaty i napojow typu "cola", to tatwo
przeholowaé. Co wtedy? Na stronie internetowej kliniki Mayo znajdziemy nastepujaca liste
skutkow przedawkowania kofeiny: bezsennos¢, nerwowo$c¢, niepokoj, sktonnosé do irytacii,
dolegliwos$ci zotgdkowe, przyspieszone bicie serca, drzenie migsni.

Napoje energetyzujace

Napoje energetyzujgce, zwane energizerami lub psychodrinkami, sg rynkowym
hitem ostatnich lat.

Wszystkie produkty dostarczajgce energii zawierajg jeden lub wiecej
weglowodanow w postaci dekstrozy-glukozy, syropu skrobiowego,
malto-dekstryny, sacharozy lub fruktozy. Zawierajg ona takze réznego typu
biostymulatory, takie jak kofeina, majaca pobudzajace uktad nerwowy dziatanie,
tauryna, wptywajaca na prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego i miesniowego,
a takze tagodnie uspokajajacy, poprawiajacy sprawnos$¢ umystowg oraz
zapobiegajacy chorobom krazenia inozytol. Niektore z napojow energetyzujacych
wzbogacane sg rOwniez guaraning, substancjg zawierajgcg okoto 2,5 raza wiecej
kofeiny niz kawa, bo az od 2,5 do 5%. Jedna puszka zawiera nieco wiecej tej
substancji niz $rednia filizanka kawy, najczesciej uzywanej jako srodek
pobudzajacy. Kofeina w kazdej postaci zwieksza wydzielanie hormondéw
stawiajgcych organizm w stan ,gotowosci bojowej’, czyli adrenaliny i
noradrenaliny. Ich zadaniem jest uruchamianie rezerw energetycznych w
komoérkach, co w efekcie w znaczny sposéb przyspiesza tetno i oddech,
powoduje wzrost cisnienia krwi oraz rozkurczenie oskrzeli, dzieki czemu do
komorek dociera wiecej tlenu. Dziatanie na wiekszych obrotach jest takze
mozliwe dzieki rozszerzeniu naczyn krwionosnych w mézgu rozszerzajg sie, co
zwieksza koncentracje oraz skraca czas reakcji. Zadaniem takich drinkéw jest
mobilizacja organizmu do wiekszej wydolnosci. Ich sktadniki majg przyspieszac
produkcje energii w komérkach. Zdaniem producentéw po ich wypiciu poprawia
sie samopoczucie, koncentracja, przybywa sit. Wiekszo$é napojoéw tego typu
zawiera duzg ilos¢ cukru, co znacznie podnosi ich kaloryczno$¢ jednoczesnie
dostarczajac organizmowi paliwa, ktére ten moze zostaé nastepnie przerobione
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na energie. Do energetyzujacych produktow dodaje sie tez czesto witaminy z
grupy B, potrzebne m.in. do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
oraz biorgce udziat w procesach przerabiania zapaséw w energie. Niekiedy w ich
sktad wchodzg ponadto zwigzki przyspieszajace przemiane materii i utatwiajgce
spalanie ttuszczu, takie jak np. glukuronolakton czy L-karnityna.

Opisane silne, aczkolwiek krotkotrwate dziatanie psychodrinkéw sprawia, iz
cieszg sie one olbrzymim powodzeniem wsréd mtodziezy i sportowcdw.

Dorosli, zdrowi ludzie moga bez wiekszej szkody dla zdrowia w wyjgtkowych
okolicznos$ciach, od czasu do czasu siegnac po napdj energetyczny. Bywa on
pomocny, gdy naturalna regeneracja sit nie jest mozliwa, w sytuacjach
szczegolnych np. dtugiej podrozy. Ich naduzywanie natomiast moze prowadzi¢
do patologii zdrowotnych. Mozna jednorazowo pobudzi¢ w ten sposéb zmeczony
organizm, nie mozna jednak zmuszac¢ go do tego w obliczu stresujgcej sytuacji w
organizmie wydzielajg sie pewne hormony, ktére pozwalajg mu na mobilizacje.
Jednak w momencie, gdy emocje opadng, pojawia sie ogromne zmeczenie. Jesli
organizm nie otrzyma odpowiedniej dawki naturalnego odpoczynku, wszelkie
"dopalacze" bedg wéwczas nieskuteczne.

Zdaniem lekarzy ludzie i tak majg tendencje do spozywania nadmiernych ilosci
kofeiny. Dodatkowe podnoszenie jej poziomu w organizmie moze byc¢ dla
organizmu grozne.

Z catg pewno$cig napojow energetyzujagcych, gtdwnie ze wzgledu na kofeing, nie
powinno sie podawac dzieciom oraz kobietom w cigzy lub karmigcym matkom.
Udowodniono, ze przenika ona przez tozysko do ptodu, przez co hamuje
wydzielanie hormonu wzrostu. Zdecydowanie szkodzi wiec rozwijajgcemu sie
dziecku. Tymczasem napoje dodajace energii sg szczegdlnie popularne wsréd
mtodziezy, ktdra pija je ze wzgledu na panujgcg obecnie mode lub tez w nadziei,
Ze pomoga im one w nauce.

Spozywania psychodrinkdw powinny rowniez unika¢ osoby wrazliwe na dziatanie
kofeiny oraz te z grupy ryzyka zachorowania na osteoporoze, gdyz kofeina
ostabia mineralizacje kosci.

Napoje tego typu nie nadajg sie ponadto dla alergikow. W swoim sktadnie majg
szereg sztucznych substancji, ktére mogg wywotaé reakcje alergiczng organizmu
lub spowodowac podraznienie zotgdka.

Energizery czesto sg mylone z napojami izotonicznymi, stosowanymi przez
sportowcdw. Tymczasem stosowane w trakcie wysitku fizycznego moga
spowodowac wiele szkdd, juz przez sam fakt, iz zwykle sg one gazowane.
Uwalniajacy sie gaz sptyca oddech, moze wywotac kolke lub problemy w

5/6



Napoje

funkcjonowaniu zotgdka.
Drinki takie podwyzszajg takze cisnienie, przez co zwiekszajg ryzyko zawatu, nie
powinny by¢ wiec stosowane pod zadnym pozorem przez osoby chore na serce.

Po psychodrinki nie powinno sie siegac czesto, gdyz tatwo jest sie od nich
uzaleznié. Stosowanie ich na dtuzszg mete jest zdecydowanie szkodliwe
zwlaszcza dla watroby, ktéra zmuszana jest do ciezkiej pracy by je
zmetabolizowad.

Pijac je ryzykuje sie rowniez przedawkowanie kofeiny. Mozliwymi takiego stanu
objawami sg dreszcze, torsje oraz znaczny wzrost cisnienia.

Fizyczne objawy nagtego odstawienia kofeiny to rozdraznienie, zte
samopoczucie, bol gtowy oraz senno$g.
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