Napoje energetyzujace nie sa
lepsze od kawy
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Napoje energetyzujgce poza kofeing zawieraja sktadniki, ktére
nie dajg zadnych korzys$ci konsumentom. Nie sg lepsze od
filizanki kawy — przekonuje ,New York Times” powotujgc sie na
badania oraz opinie specjalistow.

oFilizanka kawy w taki sam sposdb wptywa na przemiane materii,
jak napoje energetyzujgce — twierdzi cytowany przez dziennik
amerykanski prof. Robert W. Pettitt z Minnesota State
University w Mankato.

Producenci twierdza, ze napoje energetyzujgce zawieraja coS$
wiecej niz tylko kofeine. Niektdérzy przekonuja w reklamach, ze
ich receptura bazuje na ustaleniach naukowych. W USA oraz
czesciej jednak nawotuje sie do tego, by sprawdzié, co
faktycznie zawierajg napoje energetyzujace.

Amerykariski Urzad ds. Zywnos$ci i Lekéw (FDA) zainteresowal sie
nimi, gdy jesienig 2012 r. pojawity sie podejrzenia, ze mogto
dojs¢ do kilku zgondéw po spozyciu jednego z tego rodzaju
napojow.

Amerykanie wydajg na napoje energetyzujagce wiecej niz na
mrozong herbate i napoje przeznaczone dla oséb uprawiajgcych
sport. W 2012 r. ich sprzedaz po raz pierwszy przekroczyta 10
mld dolardéw. Ceny tych napojow sg wysokie. Za jeden pojemnik
trzeba zaptaci¢ w USA np. 2,99 dolardéw, podczas gdy inne
napoje zawierajgce kofeine kosztujg 30 centédw. Tansza jest
nawet kawa w Starbucksie — kosztuje 1,85 dolaréw chol zawiera
wiecej kofeiny.

Jak dotad przeprowadzono jedynie nieliczne badania napojéw
energetyzujgcych. I wszystkie sktaniajg do tego samego
wniosku: poza kofeing nie ma w nich nic wiecej. Owszem, po ich
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wypiciu mozna miel odczucie, ze szybciej dajg ,kopa”, ale to
dlatego, ze sg zwykle szybko wypijanym koncentratem.

Kofeina dziata pobudzajgco i zwieksza koncentracje uwagi. Moze
rowniez zwieksza¢ wydolnos¢ organizmu sportowcéw. Dlatego jest
najczesciej stosowang substancjg na sSwiecie.

»Napoje energetyzujgce sg jedynie kolejnym sposobem na
spozywanie kofeiny. Nikt jednak sie nie przyzna do tego, bo
chodzi o marketing” — twierdzi dr Roland Griffiths z Johns
Hopkins University.

Dr Craig A. Goodman bada*, czy w napojach energetyzujacych
wystepuje glukuronolakton, zwigzek powstajacy w watrobie na
skutek metabolizmu glukozy. Przyznaje jednak, ze natrafit na
ten temat jedynie na dwa badania przeprowadzone w Japonii
przed 40 laty.

,Nie wiem, co ta substancja moze powodowa¢ w napojach” -
dodaje specjalista. Badania na szczurach nie wykazaty nic
niepokojgce. Zaobserwowano jedynie, ze gryzonie ptywaty
bardziej zwawo.

Red Bull twierdzi na swojej stronie internetowej, ze ,2,5 tys.
badan opublikowano na temat tauryny i jej dziatania
fizjologicznego”, np. ze jest ,czynnikiem detoksykacyjnym”.

European Food Safety Authorit twierdzi jednak, ze nie ma
dowoddw naukowych na to, jakie korzysci daje picie napojoéw
energetyzujagcych. Komisja Europejska odrzucita jako
nieuzasadnione twierdzenie producentéw, ze tauryna stymuluje
sprawnos¢ umystowqy, korzystnie wptywa na serce i przyspiesza
regeneracje miesni po wysitku.

Tauryna jest zwigzkiem organicznym z grupy aminokwaséw, ktory
odgrywa pewng role w funkcjonowaniu organizmu. Z najnowszych
badan wynika, ze moze ona zmniejsza¢ ryzyko zawatu serca u
kobiet z wysokim poziomem cholesterolu. Na o0g6t* spozywana jest
jednak w wiekszych ilosciach niz wynosi zapotrzebowanie



organizmu. Dlatego osoby zagrozone zawatem mogg zapewni¢ sobie
jej spozycie w wielu innych suplementach diety niz w napojach
energetyzujacych.

Napoje te zawierajg nadmiar innych sktadnikéw, np. witaminy
B12 i B6, ktdére w dostatecznej ilosci sa dostarczane
organizmowi w prawidtowej diecie. Nie wykazujag jednak zadnego
dziatania energetyzujgcego.

Napoje energetyzujgce staty sie popularne w Japonii podczas II
wojny Swiatowej, gdy brakowato lekdéw. W latach 1940. firma
Taisho Pharmaceuticals zaczetla wytwarzaé¢ wycigg z tauryny
przeznaczony gtownie dla marynarzy, by zmniejszy¢ 1ich
zmeczenie i poprawi¢ czujnos¢, koncentracje uwagi oraz
spostrzegawczos¢ podczas nocnej wachty.

W 1960 r. Taisho zaczgt produkowa¢ nowy produkt o nazwie
Lipovitan D poczatkujgcy napoje energetyzujgce. Zawierat on 50
mg kofeiny, 1 000 mg tauryny oraz witaminy z grupy B. Stat sie
popularny szczeg6lnie wsrdéd zapracowanych pracownikow
biurowych.

Japoniska firma przyznata jednak, ze nigdy nie przeprowadzita
badan klinicznych swego produktu.

W latach 1960. podobny napdj pojawit sie w Tajlandii, gdzie go
odkryt austriacki biznesmen Dietrich Mateschitz, Kktory
stosowat go na jet lag. Tak w 1987 r. narodzit sie Red Bull.

W 2001 r. dr Chris Alford opublikowa* badania sponsorowane
przez firme Red Bull, z ktérych wynikato, ze napoje
energetyzujgce poprawiajg refleks, wytrzymatos¢ i aktywnos¢ w
porownaniu do placebo (podawanego w postaci podobnie
smakujgcej wody). Te badania potwierdzity jedynie, ze takie
dziatanie wykazuje kofeina.

W 2012 r. szkoccy badacze przekonywali, ze suplementy
zawierajgce 1 000 mg tauryny poprawiajg wydolno$¢ biegaczy
Sredniodystansowych. 1Inne obserwacje tego jednak nie



potwierdzity. Badania na zwierzetach sugerujg wprawdzie, ze
tauryna przynosi jakis efekt, ale w duzych dawkach, ktére u
ludzi trudno je stosowac.

W Azji spada ostatnio zainteresowanie napojami
energetyzujgcymi. Tak jest zardéwno w Japonii, jak i Tajlandii,
gdzie pojawity sie one najwczes$niej.
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