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Czy Red Bull naprawde doda Ci skrzydet?

Wstep

Terminem ,energy drink” okresla sie grupe napojéw zawierajacych ko-
feine oraz inne substancje biologicznie czynne (Heckman i in. 2010). Ich
producenci w swoich kampaniach reklamowych zapewniaja konsumen-
tow, Ze stanowia one Zrédto dodatkowej energii. Nalezy jednak zdawac
sobie sprawe z faktu, Ze zadna z instytucji rzadowych w Stanach Zjed-
noczonych nie zatwierdzita napojow energetyzujacych jako produktéw
dostarczajacych takiej energii (ANR 2007). W Polsce zgodnie z ustawag
o bezpieczenstwie zywnosci i Zywienia z dnia 25 sierpnia 2006 r. oraz
rozporzadzeniem Ministra Zdrowia i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r.
zalecane jest jedynie odpowiednie znakowanie napojow nalezgcych do
grupy napojow energetyzujacych. Co ciekawe, w niektérych krajach
europejskich, takich jak np. Francja czy Norwegia, dostep do nich jest
ograniczony (Gacek 2013). Po raz pierwszy napoje tego typu pojawity sie
w Japonii w roku 1962, kiedy to firma farmaceutyczna Taisho ,wypusci-
1a” narynek Lipovitan D. Miat on charakter napoju izotonicznego uzupet-
niajacego niedobory elektrolitéw u sportowcoéw oraz oséb ciezko pra-
cujacych fizycznie. W krotkim czasie zyskat on olbrzymia popularno$¢
nie tylko w Kraju Kwitngcej Wisni, ale i na catym kontynencie. Sukces
Lipovitanu D zbiegl sie w czasie z podréza stuzbowa po Azji austriackie-
go biznesmena Dietricha Mateschitza, dla ktérego rosngca popularno$¢
Lipovitanu D stanowita bodziec do ,ulepszenia” azjatyckiej koncep-
cji i wprowadzenia jej na rynek europejski (Gonzalez i in. 2012). Przy
wspotpracy dwoéch tajskich biznesmenéw Mateschitz zatozyt w roku
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1987 firme Red Bull GmbH, specjalizujaca sie w produkcji napojéw ener-
getyzujacych z dodatkiem kofeiny i cukru (Ginder 2012). Nowy produkt
zyskat popularnos$¢ nie tylko w Austrii, ale z powodzeniem rozprzestrze-
nit sie takze na inne rynki europejskie, ktore idgc w slad za Azjg, okazaty
sie doskonatym miejscem zbytu dla energy drinkéw. W roku 1995 Red
Bull trafit w rece polskich konsumentéw, gdzie rdwniez zostat entuzja-
stycznie przyjety. Kazdego roku energy drinki stanowia 47,3% sposrod
wszystkich sprzedanych napojéw funkcjonalnych. Co ciekawe, na rynku
amerykanskim Red Bull pojawia sie dopiero w roku 1997, zatem jego
droga do Nowego Swiata trwata az 10 lat. Ziarno pézno zasiane trafi-
o jednak na niezwykle podatny grunt. 0d momentu pojawienia sie do
roku 2009 spozycie napojow energetyzujacych w USA wzrosto o 240%.
Przejawem rosngcej popularnosci energy drinkdéw nie tylko w Stanach
Zjednoczonych, ale i na calym $wiecie jest stale wydtuzajaca sie lista ich
producentéw, ktéra pod koniec 2010 r. liczyta ponad 300 pozycji. Poja-
wienie sie opcji takich jak: wieksze opakowanie, multipacki czy obnizo-
na zawarto$¢ cukru (Heckman i wsp. 2010) stanowig dowdd na to, ze
producenci starajg sie dotrze¢ do jak najwiekszej liczby odbiorcéw i, co
wazniejsze, stale tych odbiorcéw znajduja. Nalezy zwrdéci¢ uwage na fakt,
Ze o ile producenci izotonicznego napoju Lipovitan D szukali odbiorcéw
wsréd oséb, u ktérych dzienne zuzycie energii wymagato wyréwnania
poziomu elektrolitéw w organizmie oraz utrzymania homeostazy fizjo-
logicznej dla jego prawidtowego funkcjonowania, o tyle obecny przemyst
energy drinkéw, majacych charakter napojéw hipertonicznych (zawar-
tos¢ substancji aktywnych wyzsza niz w organizmie ludzkim), stanowi
ukton przede wszystkim w strone ludzi mtodych, co potwierdzaja ba-
dania naukowcoéw polskich i amerykanskich (Gacek 2013; Heckman i in.
2010; Heneman i Zidenberg-Cherr 2007). Ma to zwigzek z rosnacym
tempem zycia, checig bycia trendy, wzrostem popularnosci sportéw eks-
tremalnych (Miller 2008), ale réwniez z ogdlnoswiatowym postepem
i zmianami w mentalno$ci spoteczenstw, ktére sktaniajg sie ku intensyw-
nemu trybowi zycia (Zukiewicz-Sobczak i in. 2012). Badania Semeniuk
(2011), prowadzone na Uniwersytecie Przyrodniczym w Lublinie i do-
tyczace spozycia napojow energetyzujacych wsrdd studentéw, sugeruja,
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ze mtodzi ludzie siegajg po ,energetyki” w celu zlikwidowania senno-
$ci, zwiekszenia zdolno$ci umystowych i wydolnosci fizycznej, poprawy
samopoczucia oraz w celu ugaszenia pragnienia czy wyleczenia ,kaca”.
Dodatkowym bodzcem, na ktéry naraza sie ta grupa konsumentow;, jest
wszechobecna reklama napojow energetyzujacych, ktérych producenci
niejednokrotnie stosuja chwyt marketingowy w postaci wykorzystywa-
nia wizerunku popularnych sportowcéw czy sponsorowania imprez ma-
sowych (Cichocki 2012).

Co skrywa energy drink?

Najbardziej powszechne sktadniki napojéw energetyzujacych to kofeina,

tauryna, guaranina i zen-szen.

1. Kofeina - stanowi kluczowy sktadnik wiekszosci energy drinkéw
na $wiecie. Odnajdziemy ja takze w innych napojach, jak réwniez
w $rodkach farmaceutycznych. Z tego tez powodu uwazana jest za
najbardziej rozpowszechniona na $wiecie substancje psychoaktyw-
na. Gtéwnym jej Zrédtem dla dzieci i mtodziezy sa napoje gazowa-
ne, napoje energetyzujace oraz czekolada, natomiast dla os6b doro-
stych - herbata i przede wszystkim kawa (Babuiin. 2008). Jak podaje
Zukiewicz-Sobczak i in. (2012), istnieja dwie teorie wyjaéniajace
pochodzenie stowa ,kawa”. Wedtug jednej z nich stowo to wzieto
swoj poczatek od nazwy etiopskiej prowincji Kaffa, druga natomiast
zaktada, ze czarny nap6j zawdziecza swojg nazwe tureckiemu stowu
qavah oznaczajacemu dostownie wino. Skad takie powiazanie? Ot6z
w $Swiecie muzutmanskim, jak wiadomo, spozywanie alkoholu od
zawsze bylo surowo zabronione, dlatego muzutmanie oddawali sie
przyjemnosci spozywania kawy jako napoju o dziataniu podobnie po-
budzajacym jak wino. Po pewnym czasie nazwa wina z powodzeniem
zostata przeniesiona na kofeinowy napar. Fakt, ze nap6j ten zostat
odkryty w poganskim $wiecie muzutmanéw, sprawit, iz chrzescijan-
ska Europa dtugo nie zaaprobowata jego spozywania. Dopiero papiez
Klemens VIII (1535-1605), kiedy sam spréobowat kawy, stwierdzit:
sten szatanski trunek jest tak smaczny, ze szkoda by go byto tylko
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dla niewiernych. Szatana trzeba przepedzi¢, a kawe uczyni¢ napojem
chrzescijan”. W Polsce kawa pojawita sie pod koniec XVII w., trud-
no jednak jednoznacznie stwierdzi¢, skad do nas przywedrowata.
Prawdopodobnie drogg morska z Holandii lub ladowa z Turcji. Bez
wzgledu na to, jaka bedzie odpowiedZ na to pytanie, wedlug da-
nych statystycznych kawa stanowi dzisiaj najpopularniejszy napoéj
wsrdd Polakow, ze wzgledu na wiasciwosci nadane mu przez kofeine
(Zukiewicz-Sobczak i in. 2012). Biorgc pod uwage badania kanadyj-
skich naukowcdw, ktére sugeruja, ze dzienna dawka kofeiny nie po-
winna przekraczac¢ 85 mg dla dzieci (10-12 lat), nie wiecej niz 300
mg dla kobiet w wieku rozrodczym oraz 400-450 mg dla pozostatej
dorostej czesci populacji, do$¢ niepokojacy wydaje sie fakt, ze $red-
nia jej zawarto$¢ w opakowaniu energy drinka waha sie w granicach
80-200 mg (Babu i wsp. 2008). Zwigzkiem odpowiedzialnym za
wywotywanie uczucia sennosci jest adenozyna, a dziatanie kofeiny
polega na blokowaniu efektow jej dziatania. Hamowanie wydzielania
adenozyny wywotuje pobudzenie neurondéw w mozgu, co z kolei sta-
nowi informacje dla organizmu, Ze znajduje sie w sytuacji zagrozenia.
Konsekwencja tego jest produkcja adrenaliny, stymulowana przez
przysadke mézgowa. Hormon ten powoduje rozszerzenie Zrenic,
przyspieszenie bicia serca oraz stymulowanie watroby do wydzie-
lania dodatkowej porcji glukozy do krwiobiegu. Taka fizyczna odpo-
wiedZ organizmu sugeruje, zZe otrzymaliSmy ,zastrzyk” dodatkowej
energii (Reissig i wsp. 2009). Nalezy jednak zdawac sobie sprawe, Ze
spozywanie napojow energetyzujacych zwieksza prawdopodobien-
stwo zatrucia sie kofeina badz tez jej przedawkowania, co moze pro-
wadzi¢ do wzmozonej nerwowosci, niepokoju, bezsennosci, rozstroju
jelit i zotadka, drzenia rak, tachykardii, a w niektdrych przypadkach
nawet do $mierci (Reissig i in. 2009).

. Tauryna - endogenny aminokwas siarkowy, powszechnie wyste-
pujacy we wszystkich tkankach zwierzecych, a przede wszystkim
w watrobie i moézgu (Sinha i in. 2008). Tauryna po raz pierwszy zo-
stata wyizolowana w XIX w. z z6tci byka (Bos taurus). Lacinska nazwa
tego gatunku data poczatek nazwie aminokwasu (Kulasek i in. 2004).
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0d pozostatych aminokwaséw odréznia ja budowa chemiczna, a co
za tym idzie takze odmienne wtasciwosci. Typowy aminokwas jest
zwigzkiem zbudowanym z co najmniej jednej grupy karboksylowej
(-COOH) oraz co najmniej jednej grupy aminowej (-NH,), przyla-
czonych do centralnie potoZonego atomu wegla. Tauryna natomiast
posiada grupe sulfonowg (-SO,H) w miejscu grupy karboksylowej.
Z tego tez powodu nie wchodzi w sktad biatek, a w organizmie wyste-
puje tylko w stanie wolnym (Szymanski i Winiarska 2008). Catkowity
poziom tauryny w organizmie ssakow zalezny jest od diety oraz syn-
tezy de novo z cysteiny badZ metioniny (Giles i in. 2012). Gtéwnym
jej Zrodtem sa produkty pochodzenia zwierzecego, przede wszystkim
mieso i ryby. Z kolei produkty pochodzenia roslinnego cechuje sto-
sunkowo niewielka zawarto$¢ tego aminokwasu (Kulasek i in. 2004).
Badania Yunusa i Ahmada (2011) sugeruja, Ze dzienna dawka tau-
ryny dostarczanej do organizmu wraz z pokarmem wynosi od 40 do
400 mg w zalezno$ci od rodzaju diety i jest to dawka wystarczaja-
ca dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. W zwiazku z tym,
ze dotychczasowe badania nie wykazaty negatywnych skutkow jej
zazywania w znacznych ilo$ciach, jedno opakowanie napoju ener-
getyzujacego dowolnej marki zawiera $rednio 1000 mg tego amino-
kwasu (Heckman i in. 2010). Tauryna spetnia liczne funkcje fizjolo-
giczne: jest odpowiedzialna za utrzymywanie witasciwego stezenia
Ca?", wykazuje dzialanie antyoksydacyjne, jest neuromodulatorem
i neuroprzekaznikiem, stabilizuje btony komérkowe oraz uczestniczy
w tworzeniu kwaséw zoétciowych (Szymanski i in. 2008). Mimo ze
w ciggu ostatnich 10 lat stata sie najpowszechniej wykorzystywanym
i najczesciej badanym aminokwasem, doktadne mechanizmy jej dzia-
tania nadal nie sg znane (Yunusa i Ahmad 2011). Na potrzeby pro-
dukcji energy drinkéw wykorzystano jednak inne funkcje tauryny,
do ktérych zaliczamy zwiekszenie wytrzymatosci podczas wysitku
fizycznego przy jednoczesnym zmniejszeniu odktadania sie kwasu
mlekowego po jego zakonczeniu (Imagawa i in. 2009). Jak juz wcze-
$niej wspomniano, szeroko zakrojone badania nad tauryna nie wyka-
zaly negatywnych skutkéw jej dziatania, nawet w wysokim stezeniu.
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Nalezy jednak zdawa¢ sobie sprawe z innego niebezpieczenstwa -
interakcji pomiedzy substancjami czynnymi wykorzystywanymi do
produkcji energy drinkéw. Niestety badan nad tego typu sprzezenia-
mi jest nadal zbyt mato.

. Guaranina - substancja pozyskiwana z nasion Paullinia cupana (Pau-
linia guarana), zwanej inaczej ciernioplagtem lub osmetg, rosnacej
w dorzeczu AmazonKi. Jej nazwa wywodzi sie od pétnocnoamerykan-
skiego plemienia Indian Guarana, ktérzy wiedzieli o jej niezwyktych
wtasciwosciach. Natomiast na Stary Kontynent dotarta za posrednic-
twem niemieckiego botanika Paulliniego w XVII w. Nasiona guarany
sa bogate w ttuszcze, co sprawia, Ze zawarta w nich guaranina stabo
rozpuszcza sie w wodzie, w wyniku czego powoli uwalnia sie w orga-
nizmie. Ta wlasciwos$¢ sprawia, ze guaranina jest powszechnie wyko-
rzystywana przez koncerny produkujace napoje energetyzujace jako
substancja pozostajaca dtugo aktywna, a wiec dtugofalowo zwieksza-
jaca czujno$¢ i wydolnos$¢ organizmu. Oprdcz stymulowania uktadu
nerwowego, guaranina poprawia nastrdj, zwieksza odpornos¢ orga-
nizmu oraz wywotuje efekt termogeniczny. Nasiona guarany zawie-
raja takze znaczne ilo$ci saponin, flawonoidéw oraz tanin, co nadaje
guaraninie réwniez dziatanie antyoksydacyjne (Heckman i in. 2010).
Badania wykazuja, ze zawarto$¢ kofeiny w nasionach guarany waha
sie w granicach 3-5% ich suchej masy, co jest warto$cig nawet trzy-
krotnie przekraczajgcg zawarto$c¢ kofeiny w takiej samej ilosci suchej
masy ziaren kawy (Meyer i Ball 2004). Z punktu widzenia konsumen-
ta najwazniejszy jest jednak fakt, ze guaranina wydaje sie bezpiecz-
niejsza, gdyz w przeciwienstwie do kawy nie powoduje uzaleznien
oraz nie zawiera substancji niepozadanych, ktére moga wigzac sie
z prawdopodobienstwem wystapienia choroby nowotworowej (Kul-
turystyka i Fitness 2007). Jednak, podobnie jak w przypadku wiek-
szo$ci substancji biologicznie czynnych, mozna ja przedawkowac,
co moze objawiac sie m.in. bezsennos$cia, wzrostem drazliwosci czy
wzrostem ci$nienia krwi (Meyer i Ball 2004).

. Zen-szen - jest ziotem znanym ze swoich wiasciwosci leczniczych
w krajach Azji Wschodniej, takich jak Japonia, Korea czy Chiny, od po-
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nad 2000 lat. W Chinach byt produktem tak cennym, ze ptacono za
niego wazacym tyle samo ztotem. Po raz pierwszy do Europy trafit
za sprawgq arabskiego zeglarza Ibn Cordoby we wczesnym Srednio-
wieczu, popularnos¢ zyskat jednak, dopiero gdy ponownie zawitat na
Stary Kontynent dzieki weneckiemu podréznikowi Marco Polo. Dzieki
szerokiemu spektrum wtasciwosci leczniczych zaczeto go traktowac
jako panaceum - mityczny $rodek na wszelkie dolegliwosci, stad jego
tacinska nazwa Panax ginseng. Z kolei chinska nazwa zen-szenia gin-
seng (korzen-cztowiek) wywodzi sie od ksztattu korzenia przypomi-
najgcego miniaturke postaci ludzkiej. Korzenie Zen-szenia sg zbiera-
ne dopiero po 5-6 latach od wysiania, kiedy to ginsenozydy (zawarte
w nim substancje biologicznie aktywne) osiagaja najwyzsze stezenie
(Heckman i in. 2010). Liczne wyniki testow in vivo dowodza, ze dzia-
tanie zen-szenia wigze sie ze zwiekszaniem odpornosci na stres, jak
i stymulowaniem osrodkowego uktadu nerwowego. Co wiecej, mo-
nografie WHO potwierdzaja, ze leczniczy efekt korzenia zen-szenia
polega na wzmacnianiu organizmu w chwilach zmeczenia, ostabie-
nia czy wyczerpania. Ginsenozydy w nim zawarte odpowiedzialne
sa takze za zwiekszanie wydolnoSci fizycznej, poprawe koncentracji
i pamieci. Sugerowana dzienna dawka standaryzowanych ekstraktow
z korzenia Zen-szenia wynosi od 0,5 g do 2 g na dzien (Nowak 2009).
Badania prowadzone na modelach zwierzecym i ludzkim pozwolity
zaliczy¢ zen-szen do substancji ,generalnie” bezpiecznych, ktérego
stosowanie w wysokich dawkach moze wywotywaé negatywne skut-
ki zdrowotne przejawiajgce sie wystepowaniem nadci$nienia, zabu-
rzen snu oraz biegunek (Heckman i in. 2010).

Glukuronolakton - biologicznie czynny stymulant z grupy weglowo-
doréw, wynaleziony przez amerykanskg armie jako substancja w du-
zych ilosciach wywotujgca halucynacje (CEO). W organizmie gluku-
ronolakton wystepuje jako zwigzek naturalny, powstajacy w wyniku
metabolizmu glukozy. Do jego gtéwnych Zrédet w naszej diecie mo-
zemy zaliczy¢ czerwone wino oraz ziarna zbéz. Zrédtem glukurono-
laktonu sg rowniez napoje energetyzujgce, w ktorych jego zwartos¢
mies$ci sie w przedziale 25-240 mg/100 ml napoju, co wielokrotnie
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przewyzsza przyjete normy (CEO). Pomimo Ze nie zostal zakwalifi-
kowany do substancji toksycznych czy kancerogennych, Europejski
Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA) okre$lit go mianem sub-
stancji ,niezalecanej” do codziennej konsumpcji. W $wietle tej infor-
macji pocieszajacy wydaje sie fakt, ze glukuronolakton jest stosun-
kowo szybko metabolizowany w organizmie, m.in. do nietoksycznej
ksylulozy. Dodawanie glukuronolaktonu do energy drinkéw ttumaczy
sie jego witasciwosciami detoksykacyjnymi (gczy sie z toksynami,
utatwiajgc ich wydalanie wraz z moczem) (Cichocki 2012). Ponad-
to nieliczne z badan dotyczacych korzystnego wptywu tej substancji
na funkcjonowanie organizmu donoszg, ze moze ona pobudza¢ czuj-
nos¢, koncentracje, niwelowac zmeczenie oraz op6znia¢ moment wy-
stgpienia sennosci (CEO), co réwniez wyjasnia jego obecno$¢ w na-
pojach energetyzujacych.

. Witaminy z grupy B - stanowig kompleks oSmiu witamin rozpusz-
czalnych w wodzie, ktére odgrywaja kluczowa role w procesach ko-
moérkowych. Ogélnie przyjmuje sie, ze witaminy z tej grupy odpo-
wiedzialne s3 za poprawe nastroju i koncentracji, wzrost czujnosci
(Yanusa i Ahmad 2011), ale takze za likwidacje uczucia zmeczenia
oraz przeciwdziatanie zaburzeniom nerwowym (CEO). Biorac pod
uwage istotng role, jaka odgrywaja witaminy z grupy B w organi-
zmie ludzkim, niezwykle wazne jest stosowanie odpowiedniej diety,
bogatej w ziemniaki, soczewice, banany, mieso tuniczyka czy indyka.
Nadmiar witamin z grupy B wydalany jest z organizmu wraz z mo-
czem. W zwigzku z tym, Ze badania nie wykazaty zadnych powaznych
konsekwencji zdrowotnych bedacych wynikiem spozywania nad-
miernych ilo$ci kompleksu witamin B, ich dodawanie do napojow
energetyzujacych pozostaje nieco poza kontrola. Z tego tez powodu
w standardowych 250 ml energy drinka znajduje sie dawka witami-
ny B6 o 360% przekraczajgca dzienne zapotrzebowanie, a witaminy
B12iB3 0120% (Yanusa i Ahmad 2011).

. Karnityna - pochodna dwdéch aminokwaséw: lizyny oraz metioni-
ny, zaangazowana w [3-oksydacje kwasow ttuszczowych (Babu i in.
2008). Zwazywszy na fakt, ze endogenna synteza pokrywa zaledwie
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20-25% jej zapotrzebowania, konieczne jest jej dostarczanie wraz
z pokarmem w ilosci 0,3-1,9 mg/dzien/kg masy ciata. Trudno jed-
nak podac¢ zr6dta karnityny w diecie, jako ze w polskim pi$miennic-
twie stale brak odpowiednich informacji, co wiagze sie z trudnoscia
oznaczania karnityny w pozywieniu. Wymaga to bowiem stosowania
bardzo drogiej aparatury postugujacej sie niezwykle precyzyjnymi
i czulymi metodami radioenzymatycznymi (Rospond i Chtopicka
2013). Coraz liczniejsze badania sugeruja, ze nadmierna suplementa-
cja karnityny moze sie wigzac¢ z wystgpieniem bolu brzucha, nudno-
$ci, wymiotow oraz biegunki. Coraz to liczniejsze grono naukowcow
sugeruje réwniez, ze stosowanie karnityny nie wptywa na wzrost
wytrzymatosci podczas intensywnych treningdéw. Nie przeszkadza
to jednak producentom napojow energetyzujacych i odzywek dla
sportowcdw, nadal reklamujacym swoje produkty jako zawierajace
karnityne, ktdra pomoze nie tylko spali¢ ttuszcz, ale i zwiekszy¢ wy-
trzymato$¢ organizmu (Babu i in. 2008).

8. Cukry - co prawda stanowig jedno z gtéwnych paliw napedzajacych
organizm do dziatania (Gonzalez i in. 2011), niemniej w standardo-
wej objeto$ci napoju energetyzujacego (250 ml) moze sie ich znaj-
dowa¢ 25-108 g, co znaczaco przekracza ilosci zawarte w napojach
funkcjonalnych stosowanych przez sportowcéw, na ktérych wzo-
ruja sie koncerny energy drinkéw. Nikogo wiec nie powinny dziwic¢
ostatnie doniesienia naukowcow sugerujace, Ze spozywanie napojow
energetyzujacych w nadmiarze moze wigzac sie ze wzrostem wagi
oraz przyspieszeniem lipogenezy - syntezy ttuszczu (Webb 2013).

Stodko-gorzka prawda, czyli plusy i minusy stosowania energy drinkdw

Do niezaprzeczalnych korzysci ptynacych ze stosowania napojow
energetyzujacych zaliczamy praktycznie natychmiastowe wzmocnie-
nie organizmu, poprawe koncentracji, pamieci i refleksu, uzupetienie
niedoboréw elektrolitbw w organizmie, zwiekszenie wydajnosci oraz
poprawe samopoczucia. Przewazajaca cze$¢ konsumentéw siega po
napoje energetyzujace po zakonczeniu wysitku fizycznego badZz umy-
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stowego, gdyz, jak zapewniajg producenci, ,0zywia one i umyst, i ciato”
(Joachimiak i Szottysek 2013). Do duzej czesci energy drinkéw dodaje
sie takze ekstrakty z owocow i herbat, dzieki czemu zawierajg polife-
nole i zyskuja wlasciwosci antyoksydacyjne. Spozywanie produktéw
bogatych w antyoksydanty jest niezwykle istotne dla naszego zdrowia,
co wynika z funkgji, jakie spetniaja: chroniag komoérki ciata przed uszko-
dzeniami wywotanymi dziataniem wolnych rodnikéw oraz zmniejszaja
prawdopodobienstwo wystgpienia niektérych chorob, takich jak nowo-
twory czy choroby serca. Badania wskazuja, Ze najwieksza zawartoscia
antyoksydantéw cechujg sie napoje energetyzujgce zawierajace wyciag
z yerba mate, a wiec tym Kkryterium powinnismy kierowac sie przy wy-
borze ,energetyka” (Heckman iin. 2010). Pomimo niewatpliwych korzy-
Sci ptynacych z siegania po popularne napoje, nalezy by¢ $wiadomym
rowniez niebezpieczenstw, jakie wiagza sie z ich konsumpcja. Napoje
energetyzujace zawierajg duza dawke weglowodandéw prostych, ktérych
przyjmowanie wigze sie z ryzykiem wystgpienia insulinoodpornosci,
konsekwencja czego moze by¢ cukrzyca badz otytos¢. Przyrost masy cia-
ta zostat takze zaobserwowany przez zespo6t Gacek (2013) z Akademii
Wychowania Fizycznego w Krakowie u sportowcow, ktérzy regularnie
przyjmowali napoje energetyzujace. Oprécz weglowodanéw popularne
Lenergetyki” zawierajg takze duzo dwutlenku wegla, co zwieksza kwaso-
wos$¢ w jamie ustnej. Taki stan sprzyja demineralizacji szkliwa nazebne-
go, co wigze sie z powstawaniem proéchnicy. Zawarta w energy drinkach
w znacznych ilo$ciach kofeina jest szczego6lnie niebezpieczna dla dzieci
i mtodziezy, zwtaszcza jesli spozywana jest w drugiej potowie dnia. Ba-
dania amerykanskich naukowcow wykazaty bowiem, ze picie napojow
energetyzujacych w godzinach popotudniowych moze negatywnie od-
dziatywac na sen. Zmniejszenie liczby przesypianych godzin oraz pogor-
szenie jako$ci snu wywotuje nie tylko ostabienie organizmu, ale réwniez
zaburzenia nastroju, funkcjonowania w szkole czy pogorszenie nastroju
(Cichocki 2012). Kofeina jest takze znanym diuretykiem, a spozywanie
jej w znacznych iloSciach wigze sie ze zwiekszong aktywnoscia nerek, co
w konsekwencji prowadzi do usuwania nadmiernej ilosci wody z organi-
zmu (Gonzalez i in. 2012). Z kolei takie objawy jak drazliwos¢, niepokoj,
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nudnosci czy bezsenno$¢ moga towarzyszy¢ konsumentom na skutek
spozywania duzych dawek kofeiny i cukru (Carrol County Health De-
partment 2012). Kofeina zdecydowanie silniej oddziatuje na organizm
dziecka niz na organizm osoby dorostej, co niezaprzeczalnie potwierdza
fakt, iz jedna puszka napoju energetyzujacego wypita przez ucznia szko-
ty podstawowej jest dla niego réwnoznaczna z wypiciem az siedmiu kaw.
Niektore z ostatnio prowadzonych badan potwierdzajg, ze kofeina moze
uzaleznia¢ zaréwno fizycznie, jak i psychicznie, a osoby dzi$ siegajace
kazdego dnia po puszke napoju energetyzujgcego za 20 lat beda miaty
rozwinieta chorobe wienncowa (CEO 2013). Badania prowadzone przez
Semeniuk (2011) na Uniwersytecie Przyrodniczym w Lublinie w grupie
150 studentow (zaréwno kobiet, jak i mezczyzn) zwracaja uwage na ne-
gatywne konsekwencje spozywania zbyt duzych ilosci ,energetykow”.
Wsrdd badanej populacji obserwowane byty takie objawy, jak: zmecze-
nie, zdenerwowanie, dekoncentracja, zaburzenia pracy przewodu pokar-
mowego, ale takze przyspieszenie akcji serca, pobudzenie i agresja.

Napdj energetyzujacy i alkohol — ,mieszanka wybuchowa”

W ostatnich latach niezwykle popularne stato sie tgczenie energy drin-
kéw z alkoholem, co stanowi dodatkowy problem, z jakim sie boryka-
my. Interesujacy jest fakt, ze nawet producenci popularnych napojéw
odradzaja ich mieszanie z alkoholem, tymczasem, jak wynika z badan
francuskich naukowcow, az 24-40 % konsumentéw przyznaje sie do ich
taczenia. Powodem jest przeswiadczenie, Ze napoje energetyzujace nie
tylko niweluja negatywne skutki dziatania alkoholu, ale takze zwiekszaja
pewnosc¢ siebie, co utatwia nawigzywanie kontaktow towarzyskich. Nic
jednak bardziej mylnego. Mieszanie obu napojéw powoduje, ze efekty
ich dziatania znosza sie wzajemnie: alkohol jest substancja wywierajaca
depresyjne dziatanie na uktad nerwowy, w przeciwienstwie do kofeiny,
ktdra dziata na niego stymulujgco (Cichocki 2012). Zatem u konsumen-
tow delektujacych sie drinkiem na bazie napoju energetyzujacego i wod-
ki dochodzi do takiego samego upojenia alkoholowego, jak u konsumen-
ta standardowego drinka, tyle Ze w przypadku tego pierwszego dochodzi
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do zaburzenia prawidlowej oceny wtasnego samopoczucia (Heneman
i Zidenberg-Cherr 2007). Sprzyja to zwiekszonej konsumpcji alkoholu
i wzmaga niebezpieczne zachowania. Istnieja réwniez przestanki su-
gerujace, ze mieszanie napojow energetyzujacych z alkoholem sprzyja
agresji, a u wrazliwszych os6b moze by¢ przyczyng arytmii (CEO, 2013).
Istniejg naukowe dowody na to, ze regularne spozywanie znacznych ilo-
$ci napojow energetyzujacych moze zwieksza¢ prawdopodobienstwo
siegania po inne substancje psychoaktywne, ale takze doprowadza¢ do
autoagresji czy wchodzenia na droge przestepczosci (Cichocki 2012).
Warto réwniez nadmieni¢, ze energy drinki nie powinny by¢ taczone
z niektorymi lekami. Na przyktad leki uspokajajgce dziatajg stabiej, a leki
zawierajgce ibuprofen silniej w obecnosci kofeiny, podczas gdy antybio-
tyki upos$ledzaja jej rozktad w organizmie (CEO, 2013). Na rynku istnieje
szereg alternatywnych produktéw, ktére w bezpieczny sposoéb pozwolg
nam ,natadowac baterie”. Mozemy do nich zaliczy¢ wyciagi z zen-szenia
czy mitorzebu japonskiego, ktérych stymulujace dziatanie zostato na-
ukowo potwierdzone. Podobnie suplementacja witamin z grupy B gwa-
rantuje wtasciwg aktywnos$¢ zaréwno fizyczng, jak i umystowa (Gonzalez
iin. 2012).

Tab. 1. Dane dotyczace bezpieczenstwa stosowania substancji zawartych w napojach energetyzujacych
(na podstawie Heneman i Zidenberg-Cherr 2007)

Sktadnik Bezpieczenstwo stosowania

Brak wystarczajgcych danych, aby zagwarantowac bez-

Karnityna . . . -
ty pieczenstwo jej stosowania.

Brak danych dowodzacych, ze stosowanie glukurono-
Glukuronolakton | laktonu w stezeniach uzywanych w napojach energety-
zujacych jest catkowicie bezpieczne.

Guaranina Generalnie substancja ta zostata uznana za bezpieczna.

Staty brak wystarczajacych dowoddéw na to, ze jego

Zen-szen ; . ;
stosowanie pozostaje bez wptywu na zdrowie.

Niewystarczajaca liczba danych potwierdzajacych, ze
Tauryna stezenia tauryny stosowane w napojach energetyzuja-
cych sa w petni bezpieczne.
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* ok 3k

Przedstawione powyzej informacje uwidaczniajg pozytywny wptyw
napojoéw energetyzujacych na organizm tuz po ich zazyciu, niemniej,
podobnie jak w przypadku kazdego produktu zawierajacego substancje
biologicznie czynne, nalezy by¢ swiadomym konsekwencji zwigzanych
z nadmiernym ich przyjmowaniem. Wszystko jest dla ludzi - nalezy tyl-
ko zna¢ umiar, a znalezienie odpowiedzi na pytanie postawione w tytule
autorka pozostawia czytelnikowi.
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Streszczenie

Terminem ,energy drink” okre$la sie grupe napojow zawierajacych kofeine oraz
inne substancje biologicznie czynne. Przejawem ich rosnacej popularno$ci na
catym $wiecie jest stale wydtuzajaca sie lista producentéw tych napojéw. Owa
popularnos¢ zwigzana jest z rosnagcym tempem zycia, checig bycia trendy, wzro-
stem popularnosci sportéw ekstremalnych, jak réwniez z ogélnoswiatowym
postepem oraz zmianami w mentalnos$ci spoteczenstw, ktére sktaniaja sie ku in-
tensywnemu trybowi zycia. Do najcze$ciej stosowanych sktadnikéw energy drin-
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kéw zaliczamy: kofeine, tauryne, guaranine, zen-szen, glukuronolakton, witami-
ny z grupy B, karnityne oraz cukry. Do niezaprzeczalnych korzysci ptynacych ze
stosowania napojéw energetyzujacych zaliczamy praktycznie natychmiastowe
wzmochienie organizmu, poprawe koncentracji, pamieci i refleksu, uzupeie-
nie niedoboréw elektrolitdw w organizmie, a takze zwiekszenie wydajnosci oraz
poprawe samopoczucia. Pomimo niewatpliwych korzysci ptynacych z siegania
po popularne napoje, nalezy by¢ $wiadomym réwniez niebezpieczenstw wigza-
cych sie z ich konsumpcja. Napoje energetyzujace zawieraja duza dawke weglo-
wodandw prostych, co moze wigzac sie z wystapieniem cukrzycy badzZ otytosci.
Energy drinki sa takze Zrodtem kofeiny, ktérej spozywanie w drugiej potowie
dnia moze wigzac sie z pogorszeniem jakos$ci snu i ktdra - jak sugeruja niektére
z prowadzonych obecnie badan - moze takze uzaleznia¢, zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie.

Stowa Kkluczowe: alkohol, napéj energetyzujacy, tauryna

Does Red Bull really give you wings?
Abstract

The term “energy drink” is used to refer to beverages that contain caffeine and
other biologically active compounds. A long list of producers is the best example
of its growing popularity in Poland, as well as in the whole world. Fast pace of life,
huge popularity of extreme sports, and changes in human mentality are the main
symptoms of this popularity. The most common ingredients of energy drinks are
caffeine, taurine, guaranine, ginseng, glucuronolactone, B-group vitamins, carni-
tine and sugar. As undeniable benefits of energy drinks consumption we can list:
better functioning of organism; enhancement in concentration, memory, as well
as in reflexes and mood. Energy drinks consumption is also connected with elec-
trolytes supplementation which is especially important during their deficiency.
Nevertheless, if we do not reduce energy drink drinking, there is a danger of dia-
betes and obesity, as a result of high sugar consumption. Moreover, energy drinks
are sources of caffeine, which consumed in the second part of the day could be
the reason of insomnia.

Keywords: alcohol, energy drinks, taurine



