CZY NAPOJE ENERGETYZUJACE SA POTRZEBNE SPORTOWCOM?

Zagrozenie czy niezbedne wspomaganie w dzisiejszych czasach? Jezeli juz zaczates$
to koniecznie przeczytaj ten artykut do konca.

Potki w sklepach, na stacjach paliw ,uginaja si¢” od rdéznorodnych napojoéw
energetycznych, ktore kusza wygladem 1 przer6znymi smakami. Reklamujg je swoim
wizerunkiem i podpisem na puszkach, najlepsi sportowcy — zachecajacy do picia. Ich
przekaz jest jasny — energetyk jest nicodlgcznym elementem sportu — ,daje energi¢
1 prowadzi do sukcesu”. Czy tak jest naprawde?

Przecigtny energetyk zawiera w 250 ml:

— okoto 80 mg kofeiny;

— okoto 1000 mg tauryny;

— okoto 30 g cukru (6 tyzeczek);

— glukuronolakton;

- inozytol;

— lub chemiczne substancje stodzace zamiast cukru.

W sumie kazdy z tych sktadnikow z osobna mozemy pozytywnie przedstawic:
kofeina - pobudza, ulatwia koncentracj¢, pomaga odzyskac sity, w zasadzie ci¢zko tu
znalez¢ skutki uboczne;
tauryna - stabilizuje blony komodrkowe, utrzymuje regularny tryb serca, wspomaga

przekazywanie impulséw do komoérek nerwowych, przechwytuje wolne rodniki;



glukuronolakton — powstaje w watrobie z glukozy, uczestniczy w usuwaniu toksyn,
wspiera wydalanie produktéw przemiany materii;

inozytol — bywa okre$lany mianem witaminy B8 a jednak nim nie jest, bierze udziat w
walce z dolegliwos$ciami uktadu nerwowego, nadwaga, cukrzyca, wspomaga organizm w
chorobach typu depresja, schizofrenia i w problemach ze snem;

cukier — potocznie zwany energia.

Mamy tu wymienionych 5 gléwnych sktadnikow energetykdw 1 czytajac jak na nas dziataja
- nic tylko pi¢ kolorowe napoje.

A jak jest w praktyce?

W obecnych czasach jesteSmy narazeni na wskazywanie przez producentow
pojedynczych, wspaniatych sktadnikow produktow i badan czesto przeprowadzonych na
tzw. ,,zamowienie”, ktore stuzg przedstawianiu nam produktu, jako cudownego srodka ,,na
wszystkie bolgczki”. Producenci zachwalajac swoje produkty nie wspominaja, ze uzywaja
substancji syntetycznych, czyli stworzonych w laboratoriach, a nie przez nature. Nie
wspominajg tez, ze wiele z tych skladnikow, po potaczeniu ze soba
w ilo$ci czesto stanowigcej o przedawkowaniu, tworzy w naszym organizmie niebezpieczng
mieszanke.

Lekarze 1 dietetycy ,,bija na alarm” — energetyki powoduja choroby serca, nerek,
trzustki, przyczyniaja si¢ do nadwagi, a nadwaga to juz prosta droga do wielu chorob
z cukrzyca 1 depresja na czele. Po wypiciu 475 ml energetyka noradrenalina (hormon stresu)
podnosi si¢ ponad 100%, ro$nie ci$nienie krwi i tetno, trzustka wyrzuca spora cze$¢ insuliny,
ktéra nadmiar cukru magazynuje w postaci tkanki tluszczowej, rozszerzaja si¢ Zrenice,
blokuja si¢ receptory adynozyny w mozgu, aby zapobiec sennosci. Natomiast po godzinie
cukier spada, kofeina si¢ zuzywa, nastaje sennos¢ 1 zmeczenie, a organizm ,,wpada w gtod
nastepnego”. Kofeina u niektorych osob ma tzw. pot-rozpad nawet do 10 godzin to znaczy,
ze po tym czasie nasz organizm wyplukat jej zaledwie polowe, w ten sposéb mozemy
skumulowa¢ jej olbrzymie ilosci. To cukier jest dzi§ najwigkszym zagrozeniem naszego
zdrowia metabolicznego, a w energetykach przyjmujemy jego wielkie ilo$ci. Dzienne
zapotrzebowanie na cukier prosty zaspokaja juz zjedzenie jednego banana lub dwoch
srednich jabtek i nie ma tu mowy o ani jednej tyzce rafinowanego biatego cukru. Badania
pokazuja, ze spozywanie napojow energetycznych podnosi agresje, szczegdlnie

u dzieci. Przeprowadzone badania na wi¢zniach wykazaty, ze gdy odebrano im z diety sam



cukier odnotowano spadek agresji az o 30%. To nagly wzrost glukozy we krwi, a potem
nagly jej spadek powoduje tzw. hustawke nastrojéw 1 olbrzymie skoki energii (tak wykazuja
badania naukowe). Wspomng¢ jeszcze, ze energetyk w potaczeniu z alkoholem moze zabic,
powoduje ztudne poczucie trzezwosci.

Przedawkowanie tych 5 substancji powoduje liczne zaburzenia np. dziecko o masie
ciata 40 kg nie powinno przekracza¢ 120 mg kofeiny na dobe, a wypijajac przyktadowo:
dwie herbaty, jedng col¢ w puszce 1 jednego energetyka, przekracza te zapotrzebowanie
o ponad 200%. Tauryna, ktéra jest dla nas niezbedna juz w jednym malym energetyku 250
ml jest u dziecka przekroczona o okoto 250%. Nie zdajemy sobie sprawy jak mocno
szkodzimy organizmowi mieszajac 1 przedawkowujac teoretycznie zdrowe substancje. To
przedawkowanie, brak umiaru gubi nasze zdrowie, np. zdrowy owoc jakim jest banan
dajacy duzo energii, mineratéw i1 witamin tez moze by¢ spozywany w sposob niezdrowy —
przeciez mozemy zjes¢ kilogram takich banandéw, dostarczajac tym samym az 40 tyzeczek
cukru, czyli pelna szklanka! Potrzebujemy we wszystkim zachowa¢ umiar i zdrowy
rozsgdek. Rzadko pijemy jeden napoj energetyczny najczesciej wpadamy w pewien stopien
uzaleznienia od substancji, ktore pobudzaja, ale réwniez od wiecznego dazenia do
podnoszenia cukru w organizmie. Jest to dla naszego zdrowia olbrzymim zagrozeniem.
Rozmawiatem z panig dietetyczka kliniczng, z Polikliniki w Zielonej Gorze, ktora
powiedziata, ze na oddziale szpitalnym lezy coraz wigcej dzieci z uszkodzonymi trzustkami,
ktére naduzywaly napojow energetycznych. Nie eksperymentujmy na sobie, nie dajmy si¢
manipulowa¢ reklamom, bo coraz wigce] wkiladamy do ust syntetycznych substancji
i dajemy si¢ ztapa¢ wilasnie na to, ze kazda z nich oddzielnie jest nam potrzebna
1 niezbedna, ale nikt nie wie jaki one naprawd¢ maja wplyw po wymieszaniu ich
I w skumulowanym dziataniu. Nie oszukujmy natury, jak chcemy si¢ pobudzi¢ wypijmy
kawe i pamigtajmy, ze to dobrej jakosci sen daje nam energi¢ na caly dzien, a ta zdrowa
energia jest w weglowodanach zlozonych a nie w dodawanych cukrach do produktow.
Jedzmy kasze, ryze, makarony, owoce, warzywa, pelnoziarniste pieczywo — to jest nasza
energia, gdy ja potagczymy z regularnym snem nie potrzebujemy zadnych stymulantow.
Niech ten artykul bedzie przestroga przed préba oszukiwania samych siebie. Przykry
jest widok wychodzacego dziecka ze sklepu trzymajacego w rgku napoj energetyczny w
litrowej lub wigkszej butelce — to jest wilasnie przerazajgce, ze czesto nie potrafimy

zachowa¢ umiaru i tatwo dajemy si¢ wciagna¢ modzie. Niestety coraz czgsciej niezdrowe



produkty sa przedstawiane jako te bardzo zdrowe, chociazby witaminowe napoje w
picknych, kolorowych puszkach, a gdy zaglebimy si¢ w ich skfad jest tam wielka dawka
cukru i mnéstwo syntetycznych substancji. Ostatnio znalaztem na poétce sklepowej napoj
pod nazwg: ,,SHOT NA ODPORNOSC” - z duzymi napisami ,,IMBIR, CYTRYNA”
1 wymienionych sporo witamin. Gdy odwrocitem butelke przeczytalem: woda, koncentrat
z bzu, aromat cytrynowy, aromat imbiru, sukraloza, acesulfam K, neotam, sorbinian potasu,
benzeosan sodu, maltodekstryna i kilka syntetycznych witamin, az ci¢zko komentowaé to
co zobaczylem. Nieswiadomy czlowiek pomysli, ze to zdrowy produkt, a ja nawet tego nie
skomentuje. Podobne zdanie mam o napojach energetycznych — wszechobecny cukier
I syntetyczne substancje. Nalezy pamietaé, ze napoje energetyczne to nie to samo co
izotoniczne: izo — nawadnia, energy — odwadnia. Chcesz zachowaé¢ zdrowie — pij wodg
ona Ci¢ nawodni, odzywiaj si¢ zdrowymi, nieprzetworzonymi produktami — dostarczysz

energii, wysypiaj si¢ — to najlepsza regeneracja dla organizmu oraz zadbaj o aktywnos$¢ :)
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