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Napoje energetyzujgce od lat zyskujg na popularnosci. Sg sposcbem

na sennosc, zmeczenie lub znuzenie. Majg dodaé energii

i pobudzi¢ umyst do dziatania. ale czy na pewno 59 skuteczne

i czy 5§ bezpieczne dla naszego zdrowia?

a poczgtku warto powiedzied,

ze ,energy drinki" sq produktem

! specjalnego przeznaczenia.
Stworzono je z myslg o osobach; kiére wykonuig
wzmozony wysitek psychiczny lub krétkotrwaty
wysitek fizyczny..Dla osob wykonuigeych dugo-
fwaty wysitek fizyczny bardziej wskazane sq
tzw. napoje izotoniczne, ktore majg na

celu wyrownanie poziomu wady i elekiroli-

tow wydzielanych z organizmu wraz z potem.
Uzupetniajg fez witaminy:i sole mineralne oraz
W niewielkim stopniu weglowodany. A napoje
energefyzujgce? Majq za sprawq obecnosci
tauryny czy kofeiny zwiskszy¢ szybkosc reakcii

i wydolnosc organizmu, przeciwdziatad zmecze-
niu oraz przyspieszaé metabolizm. Naukowey
jednak nie potwierdzajq promowanego przez
producentow dziatania i twierdzq, ze sktadniki
zawarfe w tych napejach fylko blokujg uczucie
zmeczenia, nie likwidujge jego przyczyn.

Co gorsza, Polacy coraz ezescie] zastepujq

nimi poranng kawe. To swego rodzaju putap-
ka, poniewaz energetyki maja znacznie mnigj
kofeiny niz kawa, w dodatku jest to zwigzek

syntetyczny, a tym samym trudniej przyswajalny.
Napoje takie zawierajg nawet 7 fyzeczek cukru
w szklance. Co to oznacza? Po spozyciu takie-
go napoju poziom glukozy we krwi gwattownie
wzrasta, organizm zaczyna produkowaé insuline
aby ustabilizowac sytuacje, wiedy natychmiast
powraca uczucie sennoici czy zmeczenial

. Niedawno Europejski Urzqd do spraw Bezpie-

czenstwa Zywnosci (EFSA) opublikowat raport
w ktdrym zestawiono dane na temat spozycia
napojow.energetycznych w Europie. Wynika
Znich, ze okofo 30 proc. osob w wieku 18~ 45
latspozywato- energetyki. 12 proc. z nich wypi-
jato 4= 5 litréw tego napoju na miesiqe.

68 proc. miodziezy w wieku 10~ 18 lat, kiora zo-
stafa poddana badaniu przyznalo, ze spozywa

| napoje energetyczne, 12 proc. z nich spozywa-

fo je czesto, dajae Srednig 7 lifrow na miesige.
Alarmujgey jest rowniez wynik dzieciw wieku

3= 101at. 18 proc. z nich przyznato sie do picia
napojow.a 16 proc. z nich fo stali konsumenci.
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Napoje energetyczne, a wiaéciwie energefyzujqee {poniewaz maja na celu
przede wszystkim zwigkszy¢ aktywnoic psychofizyczng organizmu, a nie za-
% ay spakoic potrzeby energetyczne) i ich oddziatywanie na organizm czto-
3 3 wieka budzq wiele watpliwosci. Nie bez powodu zakazano ich
i sprzedazy w Norwegii i Danii, o we Francji ich wprowadzenie
do obrotu wymaga spacjalnego oznakowania dotyczgeego szkodi-
woicii zgody Ministra Zdrowia. Nalezy pamietac, ze efektem spozycia duze] ilosci
kofeiny mogq by¢: uczucie nerwowosc, niepokoju i rozdraznienia, odwod-
nienie, bol gfowy, wzrost cisnienia krwi, zwigkszone wydzielanie hormonu
stresu, nadpobudliwes¢, nudnosci, biegunki, a w skrainych przypadkach
nawet zatrzymanie akcji serca. W diuzszej perspekiywie czasowej roz-
winq¢ sie moze choroba wiencowa, otytosé, problemy z pamiecia,
osteoporoza, nerwica. Oczywicie, negatywne skutki spozywania
energetykéw nie wynikajq jedynie z zawartej w ich sktadzie kofeiny.
W skiad napojéw energetycznych wchodzq takze ogromne iloéci
witamin z grupy B, kiére niejednckrotnie przekraczaja norme RDA
(zalecane spoiycie). Dodatek duzych iloci witamin do napo-
jow energetycznych ma na celu przyspieszenie metabolizmu
biatek. a przez fo przyspieszenie proceséw regeneracyinych
w organizmie. Preducenci energetykow nie badgjg jednak
przyswajalnoici dodawanych przez siebie sztucznych odpe-
wiednikoéw witamin, w efekcie wiec moze sig okazad, 7e wi-
taminy fe nie spetniq Zadnej funkcji, poniewaz nie zostang
wykorzysiane przez organizm. Z drugiej sfrony spozywanie
witamin w wigkszych dawkach niz zalecone ma takze swoje
konsekwencje. Dla przyktadu przedawkowanie witaminy B12
moze powodowaé powstawanie w organizmie standw zapal-
nych i zaburzac prace ukladu nerwowego. Czy spozycie napo-
jow energetycznych jest wiec korzysine dla zdrowia? NIE! Cheae
zwigkszy¢ wydolnoi¢ swojego organizmu, warto pomyéleé o tym
wczesniej | zawczasu odpowiednio wzbogacié swoje menu
w naiuralne stymulatory, takie jok: sok pomaranczo-
wy, gorzka czekolada, owoce guarany, zielo-
na herbata czy yerba mate.
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