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NAPOJE ENERGETYZUJACE

Napoje energetyzujgce stanowig grupe produktow obecnych w Europie od kilkunastu lat.
Pierwszy napoj tego typu zostat wprowadzony na rynek w Austrii w 1987 r., a w USA
dziesiecC lat poznie,j.

Do Polski napoje energetyzujgce dotarty w roku 1995.
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NAPOJE ENERGETYZUJACE

(tzw. energy drinki) to gazowane napoje bezalkoholowe, ktére majg
dziatanie pobudzajgce. Napoje te, wzbogacone sg o0 substancije,
ktére majg za zadanie poprawiaC sprawnosc¢ fizyczng (w krotkim

przedziale czasowym), psychofizyczng oraz zdolnos¢ koncentracii.
Najczesciej w swoim sktadzie zawierajg kofeine, znaczng ilos¢
cukru i tauryne.
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SKLAD NAPOJOW ENERGETYZUJACYCH

Wiekszos¢ napojow energetyzujgcych ma bardzo podobny sktad surowcowy i zawiera gtownie:
cukry proste,
kofeine,
guarane,
tauryne,
inozytol,
witaminy z grupy B,
substancje aromatyzujgce,
dwutlenek wegla

substancje konserwujgce,

regulatory kwasowosci,
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CUKRY PROSTE

Wysoka zawartos¢ glukozy — cukru ktory jest tatwo przyswajalny. Powoduje gwaltowne zwiekszenie
glukozy we krwi i gwattowny wyrzut insuliny, dlatego dziata niekorzystnie nie tylko na osoby z
zaburzong tolerancjg glukozy, ale réwniez na osoby ktore chorujg na trgdzik mtodzienczy. Gwattowny
wzrost stezenia glukozy sprzyja powstawaniu zmian skornych aty samym moze zaostrzyc¢ trgdzik.

Podwyzszony poziom glukozy moze powodowac nadcisnienie tetnicze oraz nieprawidtowe parametry
profilu lipidowego, czyli cholesterolu.

Cukier zawarty w kolorowych napojach energetyzujgcych moze przyczyni¢ sie do niealkoholowego
sttuszczenia watroby.
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CUKRY PROSTE

Energetyk zaczyna dziatacC juz po pierwszym tyku. To wtasnie przez cukier, ktory dostaje sie
do nasze] jamy ustne]. Nastepnie wysytana jest informacja do mozgu pobudzajgc go do
wyzwolenia DOPAMINY — hormonu szczescia.

Dopamine
CsHiNO,

HO

HO

Powiatowa Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w m.st. Warszawie,
ul Kochanowskiego 21, 01-864 Warszawa; tel: 22 310 79 00;
tel: 22 311 80 07-09; email: kancelaria.psse.warszawa@sanepid.gov.pl; sekretariat.psse.warszawa@sanepid.gov.pl
Oddziat Promociji Zdrowia, ul Cyrulikéw 35;
email: ozp.psse.warszawa@sanepid.gov.pl




JAK DZIALA INSULINA?

KROTKOTRWALY e
z receptorem glukozy do e
L,ZASTRZYK ENERGII” g °
— =2 o

Poziom cukru we krwi gwattownie wzrasta.
Samopoczucie poprawia sie.

Trzustka zaczyna wytwarzac¢ duze ilosci insuliny, ktora reguluje poziom otrzymanej przed chwilg glukozy
Z napoju energetyzujgcego.

Stezenie glukozy spada szybko w dot, razem z poziomem dopaminy. Po przyptywie energii moze
pojawic sie nagte ostabienie, sennos¢, znuzenie i apatia.
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CUKRY PROSTE A PROCHNICA

Do powstawania prochnicy przyczyniajg sie cukry proste zawarte w kolorowych napojach
gazowanych i napojach energetyzujgcych oraz bakterie zyjgce w naszej jamie ustnej.
Bakterie zywigc sie wytwarzajg kwas, a ten z kolei atakuje nasze zeby jeszcze na diugi
czas po spozyciu. Z czasem szkliwo zeba ulega rozpuszczeniu w efekcie prowadzac do

préchnicy.
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REGULATORY KWASOWOSCI

Duza ilos¢ weglowodanow w napojach energetyzujgcych w potgczeniu z wysokim stopniem
kwasowosci wptywa negatywnie na szkliwo zebowe.

Sprzyja to demineralizacji szkliwa nazebnego, a zawarta w NE sacharoza jest doskonatg
pozywka dla bakterii wywotujgcych prochnice.

Powiatowa Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w m.st. Warszawie,
ul Kochanowskiego 21, 01-864 Warszawa; tel: 22 310 79 00;
tel: 22 311 80 07-09; email: kancelaria.psse.warszawa@sanepid.gov.pl; sekretariat.psse.warszawa@sanepid.gov.pl
Oddziat Promocji Zdrowia, ul Cyrulikdw 35;
email: ozp.psse.warszawa@sanepid.gov.pl




KOFEINA

Napoje energetyzujgce sg obecnie istotnym zrodtem kofeiny, szczegolnie wsrod mtodych osob.

Z powodu braku regulacji prawnych zawartos¢ kofeiny w tych produktach jest zréznicowana i wykazuje
tendencje wzrostowe.

Jak wynika z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia, mata puszka (250 ml) napoju energetyzujacego
moze dostarczac¢ od 67 do 83 mg kofeiny.

Pojawiajg sie marki produktow o wiekszej zawartosci kofeiny, a takze rozwija sie rynek tzw. energy shots w
matych jednostkowych opakowaniach, o duzej koncentracji kofeiny.

Kofeina szybko wchtania sie z przewodu pokarmowego, osiggajgc maksymalne stezenie we krwi po 30—
120 minutach od spozycia, w zaleznosci od indywidualnych uwarunkowan organizmu i obecnosci tresci
pokarmowej w zotgdku.
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KOFEINA JEST SZKODLIWA?

To zalezy od dawki i od tego kto jg spozywa.
Do 400 mg kofeiny w ciggu dnia, dla dorostego zdrowego

cztowieka — nie jest szkodliwa.

Jednak dla osob chorujgcych na nadcisnienie tetnicze, kobiet w cigzy, dzieci i mtodziezy
taka dawka do bezpiecznych juz nie nalezy.

- kobiety w cigzy nie powinny przekracza¢ 200 mg kofeiny dziennie

- dzieci do 3 mg kofeiny na kg masy ciata dziennie
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ZAWARTOSC KOFEINY

Masa ciata Maksymalna
dziecka (kg) | dzienna dawka
kofeiny (mQ)

15 45
20 60
:_232 ;(5) \,/‘:: Red Bull (250ml) 80mg kofeiny
40 120
50 150 (~— "1 Monster Energy (500ml) 150 mg kofeiny
60 180

106,7 320 <:': Black Energy (1 L) 320 mg kofeiny
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ZAWARTOSC KOFEINY

Filizanka kawy przefiltrowanej (200ml)

Standardowa puszka “energetyku” (250 ml) ]

Espresso (60 ml) |

Filizanka czamej herbaty (220 mil) ]

Standardowa puszka napoju typu “cola™ (355 ml) ]

Baton czekolady gorzkiej (50 g)

Baton czekolady mlecznej (50 g) ]

0 mg 20 40 60 80 100
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KOFEINA

»Spozywanie jej] w niewielkich ilosciach korzystnie stymuluje aktywno$¢ centralnego
uktadu nerwowego, natomiast w przypadku wiekszych dawek mogg pojawiac sie objawy
rozdraznienia, niepokoju, napady leku, bezsennosc¢ lub zaburzenia koordynacji ruchowej

(...).

W diecie dzieci | mtodziezy iloS¢ spozywanej kofeiny powinna by¢ kontrolowana, przede
wszystkim z uwagi na je] oddziatywanie na osrodkowy uktad nerwowy, znajdujgcy sie

w okresie intensywnego wzrostu | dojrzewania, gospodarke wapniowg w organizmie i czas
snu.
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GUARANA

Guarang nazywa sie ekstrakt roslinny pozyskiwany z
potudniowoamerykanskiej rosliny Paulinia guaran, styngcej z najwyzsze;
zawartosci kofeiny.

Dodawanie jej do napojow energetyzujgcych powoduje zwiekszenie
catkowitej zawartosci kofeiny, co moze by¢ stosunkowo niebezpieczne,
gdyz producenci tych napojow nie zamieszczajg informaciji ile kofeiny zawiera sama guarana.

Warto pamietac, ze 1 gram guarany rowna sie blisko 40mg kofeiny.
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TAURYNA

Tauryna jest niezbednym aminokwasem dla organizmu cztowieka, naturalnie wystepuje w diecie bogatej
w produkty odzwierzece.

Naturalnie tauryna wspomaga prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego.

Natomiast sztuczna tauryna dodawana do NE, nie wywiera pozytywnego wptywu na organizm,
poniewaz wysoka zawartosc¢ kofeiny i cukru, niweluje potencjalne korzysci zdrowotne tego aminokwasu.

Syntetyczna tauryna jest dodawana do napojow energetyzujgcych w celu neutralizowania innych
sktadnikow tego produktu, poniewaz dziata wyciszajgco. Np. moze zmniejszaC skutki uboczne duzej
ilosci kofeiny, takich jak: kotatanie serca, rozdraznienie, lek.
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TAURYNA

Naukowcy sugerujg, ze przekroczenie dopuszczalnej dziennej normy spozycia tauryny
moze byC powigzane z wystgpieniem encefalopatii czy zaburzen funkcji bton komorek
uktadu nerwowego.

Tauryna metabolizowana jest rowniez przez nerki, stgd szczegolnie ostroznie do
przyjmowania tej substancji powinny podchodzi¢ osoby z dysfunkcjg tego narzgdu.

TAURINE
O
I

S
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INOZYTOL

Zwieksza wrazliwos¢ receptorow serotoninowych, co sprzyja poprawie
samopoczucia, a takze sprawnosci umystowe,;.

Spozycie nadmiernych ilosci inozytolu prowadzi do zaburzenia réwnowagi wapniowo -—
fosforowej i wzrostu stezenia fosforu w organizmie co w konsekwencji moze skutkowac
tamliwoscig kosci.
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WITAMINY Z GRUPY B

Zapotrzebowanie na dany sktadnik zalezy od wielu czynnikéw, a najbardziej od wieku.

Dzieci oraz mtodziez, pijgc napoje energetyzujgce sg bardziej narazone na negatywne
skutki przedawkowania witamin.
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SUBSTANCJE KONSERWUJACE | AROMATYZUJACE

Konserwanty, substancje aromatyzujgce i inne sztuczne dodatki wystepujgce nawet w
niewielkich iloéciach nie sg w diecie zalecane. Mogg szkodzié, wywotujac reakcje alergiczne
czy prowadzac do rozwoju wrzoddéw zotadka.

llos¢ stosowana w produktach nie przekracza wartosci toksycznej, natomiast lepiej unikad
ich w zywnosci.
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DWUTLENEK WEGLA

Dwutlenek wegla dostaje sie do uktadu krwionosnego, a tam organizm neutralizuje go za
pomocg zasadowego wapnia pobieranego w kosciach co w konsekwencji moze
skutkowaC ostabieniem tych narzgdow, co moze w przysziosci doprowadzic do
osteoporozy.
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DLACZEGO DZIECI PIJA NAPOJE ENERGETYZUJACE?

60% dzieci pije napoje energetyzujgce ze wzgledu na ich smak lub jako zrédto energii (ok. 31%
spozywajacych)

Czestym btedem popetnianym przez ludzi jest spozywanie NE w celu zaspokojenie pragnienia.

Warto zaznaczy¢, ze napoje te NIE nawadniaja organizmu i nie powinno sie ich spozywa¢ w takim
celu.
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SPOZYCIE

W Polsce 2,1% dzieci w wieku 3-9 lat regularnie pije energetyki.

Odsetek ten jest duzo wyzszy wsrod miodziezy 10-17 lat — wynosi 35,7% u
chtopcow | 27,4% dziewczat.

-wynika z raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Instytutu Badawczego, przygotowanego na podstawie krajowego badania sposobu zywienia i
stanu odzywienia populacji polskiej (2021 r.)
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BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE

Jak podaje Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej:
~Sktadniki zawarte w napojach energetycznych mogg miec bardzo szkodliwy wptyw na zdrowie dzieci. Kofeina
stanowi podstawowy sktadnik tych napojow, nie jest przy tym zalecana w diecie dzieci, gdyz
ma dziatanie psychoaktywne. Wzrost jej spozycia przez dzieci moze powodowac zmiany nastroju,
rozdraznienie, niepokdj, a spozycie duzych ilosci (56 mg/kg masy ciata/dobe)powoduje wzrost cisnienia
tetniczego krwi. Ponadto kofeina negatywnie wptywa na gospodarke wapniowg, co moze powodowac
zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Duze spozycie kofeiny moze rowniez wptywac na dtugosc
i jako$¢ snu dzieci. Grupg szczegolnego ryzyka sq dzieci z cukrzycg, chorobami sercowo-naczyniowymi,
chorobami nerek, watroby, nadczynnoscia tarczycy oraz niestabilne

emocjonalnie.”
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JAKIE MOGA BYC SKUTKI NADMIERNEGO
SPOZYWANIA NE?

Mata masa ciata powoduje, ze sktadniki napojow osiggajg wyzsze stezenie w organizmie, co moze
powodowac efekty toksyczne m.in.:

Bol gtowy, bol brzucha

Zaburzenia gospodarki glukozowo-insulinowej - insulinoopornos¢ nastepnie cukrzyca typu 2
Kotatanie serca

Zaburzenia rozwoju ukt. nerwowego

Pogorszenie jakosci snu

Zaburzenia gospodarki wapniowej

Nadmierna potliwosc¢

Poczucie silnego rozbicia | rozdraznienia
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POWAZNE KONSEKWENCJE ZDROWOTNE

Historia z zycia wzieta.

6 letni Francisco podczas odwiedzin u babci w Matamoros w pétnocno-wschodnim  Meksyku
siegnat po szklanke wypetniong popularnym energetykiem i wypit jej zawartos¢ za jednym
razem.

6-latek niemal natychmiast zaczat odczuwac€ silne dolegliwosci. Rodzina szybko zabrata
chiopca do lokalnego szpitala. U matego pacjenta zdiagnozowano powazne zatrucie
organizmu, ktore doprowadzito do smierci mozgu. Chiopiec spedzit 6 dni w Spigczce. Po tym
czasie jego matka zdecydowata sie odtgczy¢ chtopca od aparatury sztucznie podtrzymujgce;
zycie.

Nie poinformowano, czy Francisco miat wczesniej zdiagnozowane jakiekolwiek inne
schorzenia zwigzane z uktadem sercowo-naczyniowym.

Media podajg, ze dziecko wypito ,napdj z potworem w nazwie”,
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NAPOJE ENERGETYZUJACE A ALKOHOL

Alkohol jest sSrodkiem o depresyjnym dziataniu na uklad nerwowy,
podczas gdy kofeina dziata na niego stymulujgco.

Takie potgczenie powoduje drastyczny skok tetna.

Mieszajgc napOj energetyzujgcy z alkoholem efekty dziatania obu
substancji znoszg sie wzajemnie, w efekcie czego dochodzi do takiego
samego upojenia, jak przy spozywaniu samego alkoholu, jednak
dochodzi do zaburzenia prawidtowej oceny swego samopoczucia.

Stad tez osoby stosujace takie niekorzystne potaczenie statystycznie
czesciej podejmuja decyzie nieadekwatne do swojeqo stanu |
czesciej ulegaja wypadkom.
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NAPOJE ENERGETYZUJACE A LEKI

Napoje energetyzujgce nie powinny byc¢ tgczone z niektorymi lekami:
antybiotyki mogg uposledzac rozktad kofeiny w organizmie,
leki przeciwbolowe (np. ibuprofen) wskazujg silniejsze dziatanie w obecnosci kofeiny,

leki uspokajajgce dziatajg stabiej
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PROJEKT NOWELIZACJlI USTAWY O ZP

Zgodnie z projektem, nowelizacja ustawy o zdrowiu publicznym miataby wejs¢ w zycie od 1 stycznia 2024 r.

Projekt nowelizacji ustawy o zdrowiu publicznym zaktada wprowadzenie catkowitego zakazu sprzedazy
napojow z dodatkiem tauryny i kofeiny osobom ponizej 18. roku zycia, na terenie szkét oraz innych
jednostek systemu oswiaty oraz w automatach.

Wedtug projektu zabroniona miataby by¢ reklama i promocja energetykdw m.in. skierowana:
do mtodziezy lub dzieci;
taczaca spozywanie napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny z energig i witalnoscig;
zawierajgca stwierdzenia, ze napoje z dodatkiem kofeiny lub tauryny majg wtasciwosci lecznicze;

mowigca, ze napoje z dodatkiem kofeiny lub tauryny przywracajg prawidtowy poziom ptyndw w organizmie;
wywotujgcg skojarzenia m.in. z atrakcyjnoscig seksualng, relaksem lub wypoczynkiem, sukcesem zawodowym lub
zyciowym, czy tworzgca wrazenie, ze napoje z dodatkiem kofeiny lub tauryny mogg by¢ stosowane razem z
napojami alkoholowymi.

Nie wolno bedzie tez wyswietla¢ reklam energetykéw w telewizji w godzinach 6 od 22.
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JAK JEST W INNYCH KRAJACH?

Wiele krajow probuje ograniczaC spozycie energetykow przez mtodziez | dzieci poprzez
wprowadzanie m.in. limitu wieku umozliwiajgcego ich zakup.

np. w USA napoje energetyczne mogg kupowac osoby po 21. roku zycia, w Niemczech
czy Wielkiej Brytanii - te, ktére skonczyty 16 lat, a na Litwie i Lotwie - po 18. roku zycia.
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CO NOWEGO NA RYNKU ENERGETYKOW?

Producenci napojow energetyzujgcych tworzg nowe
produkty z dodatkiem kofeiny np. zelki.

GLUTENFREE (84) NATURAL FLAVOUR

as
=
-

ENERGY JELLIES

+ CAFFEINE < VITAMINSB,C < GELATIN- <+ GUARA

Okoto 10 mg kofeiny w jednym zelku.
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N SRODA Z PROFILAKTYRA

PROVILAKTYERA
VZALEZNIEN

cukler A energetykl
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Dziekuje za uwage
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