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Co to sg napoje energetyzujace ?

Napoje energetyzujgce
Sg to napoje, ktdrych podstawowym zadaniem jest dostarczenie
w kryzysowych sytuacjach, energii i sit, by moéc kontynuowac wykonywang

intelektualng bgdz fizyczng aktywnosc.



Red Bull jak pierwszy napoj energetyzujacy

Na rynku pojawit sie w roku 1987 w Austrii;
W Polsce pojawit sie w roku 1995;

Austriacki przedsiebiorca Dietrich Mateschitz recepture
przywidzt z Tajlandii, zapoznajgc sie z koreanskim napojem
Krating Daeng (nacierajgcy, wsciekty byk);

Opakowanie przypomina R 20 w ksztatcie baterii albo Bombe
przypominajgcg granat z zawleczka.



Napoje energetyzujgce w Polsce

Do najpopularniejszych energetykdw na polskim rynku nalezqg:

Black,
Red Bull,
Tiger,
Monster.

Mozna kupicC je zarowno w puszkach jak i butelkach.



Zadanie napojow energetyzujacych

Gtownym zadaniem tych napojow jest pobudzenie psychofizycznej
wydolnosci organizmu, a nie dostarczenie kalorii;

lch warto$¢ energetyczna, wynoszgca ok. 45 kcal/100 ml i zawartosc
cukrow prostych (ok. 10 g) nie rozni sie od wielu innych napojow
gazowanych, jak Coca cola, Pepsi, ktore nie sg uznawane za
energetyczne.



Burza wokot ,,energy drinkow”

Burza wokét ,,energy drinkdw” wybuchta kiedy ujawniono dane, ktére
Mowig o przypadkach zgondw wsrod Amerykandw, ktdrzy spozywali
napoje z kofeing (gtdwnie 5-hour Energy, Rockstar i Monster);

Podobne przypadki ujawniono w Kanadzie;



Dziatania naprawcze w USA i Kanadzie

W USA w kilku stanach politycy zaproponowali zmiane prawa, tak aby
sprzedaz napojow energetyzujgcych byta przeznaczona tylko i wytgcznie
dla 0sob powyzej 21 roku zycia;

Kilka prowincji Kanady juz planuje wprowadzenie zakazu sprzedazy
niektorych napojow energetyzujgcych lub co najmniej umieszczenie na
nich stosownych ostrzezen;

Naukowcy z Uniwersytetu Miami, uwazajqg, ze napoje energetyzujgce
powinny podlegac rownie rygorystycznym regulacjom, co alkohol, wyroby
tytoniowe i leki na recepte. Pomyst popiera Federalna Komisja Handlu
(FTC - Federal Trade Commission).



Popularnos¢ ,energy drinkow” w Polsce

W Polsce cieszg sie one popularnoscig, o czym swiadczy fakt, ze na naszym
rynku dostepnych jest az 50 roznych rodzajow tych napojow;

Pod wzgledem spozycia plasujemy sie na dsmym miejscu w Europie,
a rynek nad Wistg wyceniany jest na 800 min ztotych.
(Za 2-3 lata to moze bycC juz 1 mid ztotych);

Rocznie Polacy wypijajg srednio 1,9 litra napoju na gtowe. Najwiecej
spozywajqg ich Austriacy (5,9 litra rocznie), Szwajcarzy (5,1 )
oraz Estonczycy (5 1).



Sktad napojow energetycznych

W wiekszosci przypadkow sktad jest ten sam:

Woda, cukier, regulatory kwasowosci (kwasu cytrynowego i cytrynianu
sodu), dwutlenek wegla, tauryna (400-420 mg/100 ml.), kofeina (ok. 30-35

Mg/ 100 mililitrow) oraz witaminy (niacyna, kwas pantotenowy, witamina Bé,
ryboflawina i witamina B12);

Niekiedy dodawany jest rowniez glukuronolakton, L-karnityna, teobromina,
ekstrakty guarany oraz kwas askorbinowy.

Konfiguracja i zawartos¢ poszczegolnych sktadnikdw mieszana jest
oczywiscie w roznych proporcjach.



Stezenie kofeiny

Najwiecej watpliwosci i obaw budzi stezenie kofeiny.

Niebezpieczna dawka to ponad 600 mg/ dobe (okoto 6 puszek napoju
energetyzujgcego);

Spozycie kofeiny przez zdrowe osoby doroste nie powinno przekraczac
400 mg dziennie, ale nalezy pamietac, ze dotyczy to wszystkich zrodet
kofeiny w diecie;

Objawami przedawkowania jest:
Kotatanie serca; bole i zawroty gtowy; bezsennosc; drazliwosc;
pobudzenie; niepokdj; gonitwa mysli; drzenie rgk.



Zawartosc¢ kofeiny w wybranych

Tabela I. Zwartodéé kofeiny w wybranych napojach.

napojach

Table I. Caffeine content in some kinds of drinks.

. Pojemnosé opakowania
Bl of roduct “Caeine content jednostiowega
RYMNEK POLSKI -
POLISH MARKET

NAPOJE ENERGETYZWACE

ENERGY DRINK
Mountain Dew 72,5 mg 250 ml
Bullit 7Smg 250 ml
Kalaschnikow 79 mg 250 ml
Green-up 80 mg 250 ml
MN-gine 80 mg 250 ml
Red Bull B0 mg 250 ml
Tiger 80 mg 250 ml
XL B0 mg 250 ml
Burn B8 mg 250 ml
R 20 320 mg 1000 m!
Truck 320 mg 1000 ml

MNAPOJE ENERGETYZUIACE TYPU SHOTS"

ENERGY SHOTS
Red Bull B0 mg &0 ml
Tiger B0 mg &0 ml
Riders 104 mg 60 ml
5 Power 150 mg &0 ml

RYMNEK AMERYKANSKI
AMERICAN MARKET

NAPOJE ENERGETYZUIACE

ENERGY DRINK
Airforce Mutrisoda Energize S0 mg 8,50z (251 ml)
Red Bull B0 mg 8,3 0z (245 ml)
Monster 160 mg 16 oz (473 mil)
Mo Fear 174 mg 16 0z (473 ml)
Cocaine 280 mg 8.4 0z (248 ml)
Wired X505 505 mg 24 oz {710 ml)

NAPOJE ENERGETYZUACE TYPU ,SHOTS™

ENERGY 5HOTS
Powershat 100 mg 1 oz (30 ml)

. ;7 . . Ammo 171 mg 1 oz (30 ml)
Tab.1: Zawartos¢ kofeiny w wybranych napojach e — e T




Wtasciwosci niektorych substanciji

Glukuronolakton - przyspiesza wydalanie z organizmu szkodliwych
substancji przemiany materii. Zbyt duze jego ilosci dziatajg halucynogennie
jak narkotyk. Moze wywotywac bdle gtowy i powodowac choroby
wqtroby;

Inozytol - dziata uspokajajgco, poprawia sprawnosc umystowq. Jednak
pity w nadmiarze moze pogorszyC wchtanianie wapnia, poniewaz
substancja ta podwyzsza poziom fosforu w organizmie, a to z kolel
prowadzi do tamliwosci kosci;



Wtasciwosci niektorych substanciji

Tauryna - reguluje prace serca, pobudza prace miesni. Ale nadmierne jej
spozywanie prowadzi do ogdlnego ostabienia organizmu i depres;i;

Kofeina - pobudza uktad nerwowy. Nadmierne spozywanie wywotuje
nerwowosc, nadpobudliwosc, bole brzucha, nudnosci, nadcisnienia,
zawroty gtowy, bole w klatce piersiowej, dretwienia konczyn;

Guarana zawiera do 6% kofeiny. Sprawiaq, ze kofeina w napojach jest
wolnie] wchtaniana, przez co wydtuza sie czas dziatania pobudzajgcego;



Wtasciwosci niektorych substanciji

Cukry rowniez charakteryzujqg sie dziataniem polegajgcym na dodawaniu
energii. Co prawda, jako weglowodany proste, rozktadajg sie w organizmie
niezwykle szybko iich wptyw na naszg aktywnosc jest krotkotrwaty, ale
mimo wszystko, potrafig dac, kolokwialnie mowigc, nieztego kopa;

Witaminy (gtownie witaminy z grupy B i witamina C) oraz sktadniki
mineralne (magnez) jednak nie mozemy, poprzez ich picie, pokryc
swojego dobowego zapotrzebowanie na tego typu sktadniki, gdyz ich
wchtanialnosc¢ z takiego zrodta jest zdecydowanie mniejsza niz

Z produktow spozywczych.



Zagrozenia zwigzane z napojami energetycznymi

/wiekszajqg ryzyko zawatu (poprzez prowadzenie do arytmii serca)
oraz udaru;

Podwyzszajqg cisnienie krwi, w przypadkach skrajnych i dtugotrwatych ich
naduzyC nawet zdrowa osoba moze nabawic sie nadcisnienia;

Nadmierne spozycie moze rowniez doprowadzi€ do agresywnego
zachowania oraz nadpobudliwosci psychoruchowej;

Mogqg rowniez uzalezniac;

/e wzgledu na duzg zawartos$¢ cukru mogq bezposrednio przyczyniac sie
do powstawania nadwagi, otytosci, czy tez prochnicy zebdw.



Prawo energy drinks w Polsce

Wytgcznymi przepisami prawa krajowego i wspolnotowego ustanawiajgcymi
o0golne i szczegdtowe przepisy dla ww. kategorii sSrodkdw spozywczych sq:

Rozporzgdzenie (WE) Nr 178/2002 Parlamentu Europejskiego | Rady z dnia
28 stycznia 2002 r. ustanawiajgce ogdlne zasady i wymagania prawa
zywnosciowego, powotujgce Europejski Urzgd ds. Bezpieczenstwa
/ywnosci oraz ustanawiajgce procedury w zakresie bezpieczenstwa
zywnosci (Dz. U. UEL 31 z01 lutego 2002 ., str.1);

Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienida
(Dz. U.z2010r. Nr 136, poz. 914, z pdzn. zm.);



Prawo energy drinks w Polsce

Rozporzgdzenie ministra zdrowia z dnia 16 wrzesnia 2010 r. w sprawie
Srodkow spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego (Dz. U. z
2010 r. Nr 180, poz. 1214);

Rozporzgdzenie ministra rolnictwa i rozwoju wsi z dnia 10 lipca 2007 r. w
sprawie znakowania srodkdow spozywczych (Dz. U. Nr 137, poz. 966, z pozn.
Zm.);

Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 1169/2011 z dnia
25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji
na temat zywnosci;



Prawo energy drinks w Polsce

Rozporzgdzenie (WE) Nr 953/2009 z dnia 13 pazdziernika 2009 r. w sprawie
substanciji, ktore mogqg by¢ dodawane w szczegolnych celach
odzywczych do srodkow spozywczych specjalnego przeznaczenia
zywieniowego (Dz. U. UE. L 9 z 13 pazdziernika 2009 r. Nr 269).



Napoje energetyczne a napoje izotoniczne

Napoje energetyczne majg nas pobudzi¢ do dziatania;

Napoje izotoniczne pije sie po wzmozonym wysitku fizycznym, gdy, wraz

z potem, tracimy wiele waznych mikroelementow, ktdrych niedobory te
Majg uzupetniac. Nie zawierajq kofeiny, a wiec ich picie nie niesie za sobg
ryzyka zaburzen pracy serca.



Alkohol i napoje energetyczne

tgczenie alkoholu z napojami energetycznymi jest niebezpieczne,
poniewaz te ostatnie zowierajq spore dawki s’rymulujqcej kofeiny, ktdro

W po’rqczemu z alkoholem moze wywotac grozne dla zdrowia skutki, nawet
grozniejsze niz sam alkohol;

tgczenie alkoholu z napojami energetycznymi skutkuje takimi
posunieciami, jak prowadzenie pojazddw, akceptacja jazdy z pijanym
kierowcq, przemoc, niekontrolowane zachowania seksualne;

Osoby pijgce enegry drinks z alkoholem czesciej wymagajg pomocy
medycznej.;

Ponadto wiele badan potwierdza, ze wsrdd osdb mieszajgcych napoje
energetyzujgce z alkoholem spozycie alkoholu jest wieksze i tatwie] moze
prowadzi¢ do uzaleznienia.



Skutki mieszania alkoholu z napojami

energetycznymi

Smiertelne przedawkowanie alkoholu

Polega ono na tym, ze alkohol po pewnym czasie wywotuje sennoscC |
uczucie zmeczenia, co skutkuje zaprzestaniem picia. Osoby, ktore
dodatkowo pijg napdj energetyczny, nie czujg sie zmeczone, lecz dzieki
wyzej opisanemu dziataniu kofeiny stajg sie pobudzone.

W zwigzku z tym nie przestajg pic...i pija dalej;



Skutki mieszania alkoholu z napojami

energetycznymi

Problemy z sercem

Potgczenie alkoholu z napojami energetycznymi jest najoardzie;
niebezpieczne dla osdb, ktdre cierpig na zaburzenia rytmu serca i nie sg
Swiadome choroby. Moze wowczas dojs¢ do zatrzymania akcji serca,

a w konsekwencji do Smierci;

Silny kac - silniejszy niz ten po wypiciu samego alkoholu.

Kofeina, podobnie jak napoje alkoholowe, doprowadza do znacznego
odwodnienia organizmu. Dlatego wypicie takiej mieszanki w wiekszej ilosci
prowadzi do bardzo siinego odwodnienia organizmu, a w konsekwencii
do bardzo silnego kaca.



Skutki mieszania alkoholu z napojami

energetycznymi

Uzaleznienie

Napoje energetyczne uzalezniajg podobnie jak kawa, a dodatkowo
sprzyjajg uzaleznieniu od alkoholu. Zdaniem naukowcow z University

of Maryland osoby, ktore czesto siegajg po tzw. energizery, rownie czesto
pijg takze alkohol.



Napoje energetyczne, a dzieci i mtodziez

Napoje energetyzujgce, podobnie jak alkohol czy papierosy nie sq
odpowiednie dla mtodych ludzi, tym bardziej dzieci;

Mata masa ciata powoduje, ze sktadniki napojow 0siggajg wyzsze stezenie
W organizmie, co moze powodowac efekty toksyczne.

Kofeina w diecie dzieci i mtodziezy jest substancjg o dziataniu
psychoaktywnym. W literaturze podkresla sie, ze z uwagi na szybki wzrost

| rozwOj uktadu nerwowego efekty spozycia kofeiny u dzieci mogg byc
INnNe niz u dorostych;



Napoje energetyczne, a dzieci i mtodziez

Wzrost spozycia kofeiny przez dzieci moze powodowac zmiany nastroju,
rozdraznienie, niepokdj;

Spozycie duzych ilosci kofeiny (5 mg/kg masy ciata/24 h) skutkuje wzrostem
cisSnienia krwi;

Kofeina negatywnie wptywa na zasoby wapnia w organizmie, Co moze
byC szczegdlnie niekorzystne w okresie budowania masy kostnej (wzrost

spozycia kofeiny moze dodatkowo zaktdcac osiggniecie optymalnej
gestosci kosci);

Kolejnym negatywnym skutkiem spozywania duzych ilosci kofeiny jest jej
wptyw zaktdcajgcy dtugosc i jakosc snu.



Napoje energetyczne, a dzieci i mtodziez

Napoje energetyzujgce, podobnie jak alkohol czy papierosy nie sq
odpowiednie dla mtodych ludzi, tym bardziej dzieci;

Wg. Lekarzy mtodzi ludzie, ktorzy siegajg po napoje energetyzujgce mogg
nie dozyC szescdziesieciu laf;

Gtowny Inspektorat Sanitarny Polski rozpoczgt starania, aby na etykietach
napojow pojawita sie wyrazna informacja, ze sg one niewskazane dla
dzieci ponizej 12-13 roku zycia;

Wsrod mtodziezy nastata moda na wspomaganie sie energetykami
W czasie nauki, przed klasowkami i festami;

Coraz wiece] mtodych tqczy tez napoje energetyzujgce z alkoholem albo
napojami typu cola, co wzmaga ich negatywne dla zdrowia dziatanie.



Dla kogo napoje energetyczne sg niewskazane

Napoje energetyzujgce sq absolutnie niewskazane dla:.
Dzieci do 16 roku zyciq;
Osdb chorych na cukrzyce;
Osob cierpigcych na zaburzenia rytmu serca;
Osdb z nadcisnieniem tetniczym;
Osdb chorych z padaczka;
Osob z refluksem zotgdkowo-przetykowym i chorobg wrzodowa;
Kobiety w cigzy (nie powinny przekracza¢ 200mg/dobe).



Whnioski

Nalezy rozszerzyC kampanie edukacyjng na temat szkodliwosci napojow
energetyzujgcych zwtaszcza wsrdd mtodziezy (na poziomie szkoty sredniej
utworzyC odpowiednie struktury organizacyjne np. w Kuratorium oswiaty);

Nalezy wprowadzi¢ zakaz reklaomy i promocji napojow energetyzujgcych
w mediach np. tv, radio, gazety (na podobnych zasadach jak papierosy,
alkohol);

Lakaz sprzedazy napojow energy drinks mtodziezy ponizej 16 laft;

Bezwzgledny zakaz mieszania napojow energetyzujgcych z alkoholem
(restauracije, puby itp.);

Kazdy napdj (opakowanie) powinny w odpowiednim miejscu bezposrednio przed
nazwa zawierac informacje o szkodliwosci sktadnikow;

Napoje energetyzujgce dostepne wytgcznie w sklepach z alkoholem.



Dziekuje za uwage.



