Napoje energetyczne-wplyw na zdrowie

Napoje energetyczne, potocznie zwane energetykami zyskujg w ostatnich latach
coraz wiekszg popularnos$¢ zaré6wno w Polsce, jak i na catym $wiecie. W 2015 r. Polacy
wypili 118 mln litréw tego typu napojéw. Badania dowodza, Ze okoto potowe
konsumentéw stanowig dzieci i mtodzi ludzie do 25 roku zycia. Producenci nieustannie
przekonuja, ze spozywanie ich produktéw dodaje energii, pobudza ciato i umyst czy
wrecz ,dodaje skrzydet”. Warto zada¢ sobie pytanie w jaki sposéb dziatajg energetyki

i czy sg bezpieczne dla zdrowia.

Wspolnym mianownikiem kazdej z wymienionych grup jest che¢, a czasem nawet
koniecznos$¢, osiagniecia w jak najkrotszym czasie wysokiej wydajnosci
organizmu, optymalnego poziomu energii, witalnosci i koncentracji. Mtodziez
szkolna a czasami nawet dzieci - siegajac po te smaczne i orzeZwiajace napoje, aby
dodac sobie energii, poprawi¢ wydolno$¢ fizyczng i umystowa zupetnie bagatelizuja fakt,
ze takie dziatanie energetykdw okupione jest niekorzystnymi skutkami dla
organizmu. Za pobudzajace dzialanie napojow energetycznych odpowiedzialne sa
bowiem psychoaktywne skladniki znajdujace sie w ich skladzie, takie jak: kofeina,
tauryna czy wyciag z guarany. Niektére z nich zawierajg takze efedryne - srodek silnie
stymulujacy, ale mogacy powodowac szereg skutkow ubocznych w postaci drzenia rak,
wzmozonego wydzielania $liny, przyspieszone bicie serca, a takze uzaleznienie.

Ponadto, przecietna puszka napoju energetycznego (250 ml) zawiera ok. 6-7
tyzeczek cukru.Producenci zachecaja do spozywania napojéw energetyzujacych,
wykazujgc ich dobroczynny wptyw na nasz organizm, dodajac do nich witaminy z grupy
B. Jednak jest to tylko cze$¢ prawdy - zawarte w energetykach witaminy sg syntetyczne,
oznacza to, Ze nie przyswajajg sie tak tatwo, jak te pochodzace z produktéw naturalnych,
aich przedawkowanie jest szkodliwe dla organizmu - w skrajnych przypadkach
prowadzi nawet do uszkodzenia watroby. Dodatkowo w sktadzie napojow

energetycznych odnaleZ¢ mozna sztuczne aromaty i barwniki.

Z wielu badan przeprowadzonych na Swiecie wynika, Ze spozywanie nawet
matych iloSci napojow energetyzujacych ma dla organizmu czlowieka
niekorzystne skutki. Takie z nich jak klopoty ze snem czy koncentracja,
podraznienie S$luzéwki przewodu pokarmowego, problemy zZoladkowe nalezy
uznac¢ za najmniej dotkliwe. Spozywanie nadmiernych ilo$ci napojow energetyzujacych
moze doprowadzi¢ do przedawkowania kofeiny czy innych skitadnikéw, ktérych
dziatanie nie jest jeszcze do konca zbadane. W wielu krajach w zwigzku ze
spozyciem energetykOw zaobserwowano wystapienia stanow lekowych,
halucynacji, a nawet drgawek czy depres;ji.



Udokumentowany jest takze ich niekorzystny wptyw na wuktad sercowo-
naczyniowy. Nawet jedna puszka napoju energetycznego znacznie podnosi
ciSnienie tetnicze krwi, zwiekszajac produkcje przez organizm noradrenaliny
(tzw. hormonu stresu), narazajac tym samym na ryzyko rozwoju choréb serca
i uktadu krazenia. Kofeina zwieksza lepkos$¢ krwi, co moze prowadzi¢ np. do wylewu.
U o0sO0b spozywajacych napoje energetyczne obserwuje sie takie problemy
kardiologiczne jak np.: przyspieszenie akcji serca i arytmia, migotanie komor,
czestoskurcz komorowy. Zapis EKG osoby, ktéra godzine wcze$niej spozyta napdj
energetyczny przypomina zapisy oséb chorych na serce. Znane s3a przypadKi,
w ktorych po spozyciu jednego tylko napoju, mltodzi ludzie wykazywali objawy
zawalu serca. Z powodu niewydolno$ci serca, spowodowanego nadmiernym spozyciem
napojow energetycznych w USA, Australii czy Szwecji odnotowano zgony mtodych
i zdrowych ludzi, ktérzy wczeSniej nie mieli probleméw z uktadem sercowo-

naczyniowym.

Czy warto wiec ryzykowac?
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