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Streszczenie

Celem pracy byla charakterystyka napojow energetyzujacych: ich skfadu, skali
konsumpcji, prawnie przypisanego statusu wsroéd srodkow spozywczych, dostep-
nosci, a takze wpltywu substancji zawartych w tych napojach (przede wszystkim
kofeiny) na zdrowie czlowieka. W artykule zastosowano metode¢ opisowq i przed-
stawiono wybrane dane pochodzace z literatury przedmiotu. Na podstawie anali-
zy dostepnych badan autorzy wnioskuja, Ze napoje energetyzujace mogg stanowic
zagrozenie dla zdrowia publicznego, z uwagi na mozliwy zwigzek ich spozywania
z rozwojem dietozaleznych choréb cywilizacyjnych, takich jak choroby uktadu
krazenia, otytos$¢, cukrzyca, prochnica zebow, uzaleznienia. Wyszczegdlniono za-
grozenia wynikajace ze spozywania napojow energetyzujacych przez dzieci i mlo-
dziez oraz zaakcentowano koniecznos¢ wczesnego wdrazania programow eduka-
cyjnych dotyczacych faktycznego dzialania energetykéw, gdyz to wlasnie nieletni
stanowig gléwng grupe konsumentéw napojow energetyzujacych.

Summary

The aim of the study was to characterize energy drinks: their composition, scale
of consumption, legally assigned status among foodstuffs, availability and the im-
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pact of the substances contained in these drinks (primarily caffeine) on human
health. The article uses the descriptive method and presents selected data from
the literature on the subject. Based on the analysis of available studies, the authors
conclude that energy drinks may pose a threat to public health, due to the possi-
ble connection of their consumption with the development of diet-related civi-
lization diseases, such as cardiovascular diseases, obesity, diabetes, tooth decay,
addiction. The risks arising from the consumption of energy drinks by children
and young people were highlighted, and the necessity of early implementation of
educational programs on the actual operation of energy dinks was emphasized, as
juveniles are the main group of consumers of energy drinks.

1. Wstep

Dominujacy wspodlczesnie kult aktywnych, wydolnych psychofizycz-
nie, pelnych energii i wigoru ludzi, bedacy symbolem Zyciowego sukcesu,
moze by¢ powodem frustracji tych, ktérzy do tego idealu nie pasujg. Poja-
wia sie wowczas potrzeba znalezienia srodka zaradczego, umozliwiajgce-
go osiggniecie pozadanego stanu. Z pomocg przychodza latwo dostepne
substancje psychoaktywne, dajace mozliwos¢ natychmiastowego zaspoko-
jenia aktualnej potrzeby, np. zmniejszenia zapotrzebowania na sen przed
egzaminem czy przedluzenia aktywnosci psychofizycznej w celu kontynu-
owania pracy badz wrecz odwrotnie — imprezowania. Latwo$¢ w sieganiu
po wszelkiego rodzaju wspomagacze skutkuje narastajaca iloscig proble-
mow zwigzanych ze wzmozonym oczekiwaniem blyskawicznej gratyfikacji
i w zwigzku z tym utratg kontroli nad: 1) wykonywaniem czynnosci da-
jacych przyjemnos$¢ (gry, korzystanie z urzadzen elektronicznych), 2) ak-
tywno$ciami codziennej egzystencji (odzywianie, praca, zakupy, seks) oraz
3) zazywaniem $rodkéw psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, dopalacze,
srodki farmakologiczne)'. Zrédlem substancji psychoaktywnych sg takze
napoje energetyzujace.

2. Definicja i charakterystyka napojow energetyzujacych
Uwaza sie, Ze napoje energetyzujace powstaly w Azji, a jednym z pierw-

szych byl ,Lipovitan’, wyprodukowany w Japonii w latach 60. XX wieku®.
Jednak jako pierwszy napdj energetyzujacy mozna rozwazac takze wypro-

! Baranski C., Uzaleznienia od alkoholu oraz innych substancji psychoaktywnych w perspektywie
zmieniajgcego si¢ paradygmatu pracy terapeutycznej, ,Psychologia w praktyce’, 2017, 6, s. 45.

> Engber D., Who Made That Energy Drink?,2013, www.nytimes.com/2013/12/08/magazine/who-
made-that-energy-drink.html, dostep: 12.04.2017.
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dukowang w Stanach Zjednoczonych juz w 1886 roku ,coca-cole’, ktora
wtedy zawierala w skladzie kofeine oraz kokaine’. Dopiero w 1903 roku
wycofano si¢ z dodatku kokainy. Innym z popularnych pierwszych napo-
jow energetyzujacych byl wyprodukowany w Tajlandii w 1976 roku Kra-
ting Daeng (Czerwony Bizon), nap6j okreslany czasem jako ,tajski Red
Bull”, poniewaz byl pierwowzorem obecnego dzi$§ na rynku napoju Red
Bull (Czerwony Byk), ktéry dopiero w 1987 roku wprowadzono do sprze-
dazy w Austrii i w nastepnych latach eksportowano go do kolejnych krajow,
m. in. w 1997 roku do Stanéw Zjednoczonych*. Na polskim rynku napoje
energetyzujace pojawily sie w latach 90. i dos¢ szybko staty sie bardzo po-
pularne.

Dotychczas jednak nie okreslono prawnej definicji napojéw energetyzu-
jacych, a sama nazwa ,,napdj energetyzujacy” jest tylko terminem handlo-
wym. Napoje te najczgséciej opisywane sa w literaturze jako bezalkoholowe
napoje gazowane, zawierajace kofeine, tauryne, witaminy z grupy B lub
inne skladniki takie, jak guarana, glukuronolakton czy ekstrakty roslinne,
jak np. wyciag z zen-szenia, milorzebu japonskiego czy innych egzotycz-
nych roélin, ktére zawieraja skladniki o nie do konca okreslonym dziata-
niu na organizm czlowieka’. Moga by¢ takze klasyfikowane do zywnosci
funkcjonalnej, w szczegolnosci do napojow funkcjonalnych, ktére mozna
podzieli¢ na® wzbogacone (np. napoje na bazie ziol; woda ,,plus” - woda
funkcjonalna), napoje dla sportowcéw (napoje izotoniczne, hipertonicz-
ne i hipotoniczne), nutraceutyki (napoje ,wellness”, napoje o konkretnym
dzialaniu prozdrowotnym) i wtasnie napoje energetyzujace (potocznie
energetyki, z reguly zawierajace kofeine, tauryne i guarane, majace na celu
polepszenie zdolnosci kognitywnych, koncentracje uwagi i nastrdj uzyt-
kownikéw, przeznaczone dla oséb o zwigkszonym wysitku intelektualnym
lub fizycznym).

Do potowy 2016 roku napoje energetyzujace mogly by¢ klasyfikowane
w Polsce jako srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia zZywieniowe-
go, a dokfadniej $rodki spozywcze zaspokajajace zapotrzebowanie organi-
zmu przy intensywnym wysitku fizycznym, zwlaszcza sportowcdéw. Jednak
w obowigzujacym od 20 lipca 2016 r. Rozporzadzeniu Parlamentu Euro-
pejskiego i Rady UE nr 609/2013 z dnia 12 czerwca 2013 roku w sprawie

3 Lile S., The History Of Energy Drinks: A Look Back, 2013, http://wallstreetinsanity.com/the-
history-of-energy-drinks-a-look-back/, dostep: 12.04.2017.

* Reissig C.J., Strain E.C., Griffiths R.R., Caffeinated energy drinks — A growing problem, ,,Drug
and Alcohol Dependence’, 2009, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2735818/, dostep:
23.10.2019.

5 Hoffman M., Swiderski E, Napoje energetyzujqce i ich sktadniki funkcjonalne, ,,Przemyst Spozywczy”,
2008, 62(10), s. 8-13.

¢ Bogacz, A., Napoje funkcjonalne - kalejdoskop, ,,Przemyst Fermentacyjny i Owocowo-Warzywny’,
2008, 3, s. 22.
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zywnosci przeznaczonej dla niemowlat i malych dzieci oraz zywnosci spe-
cjalnego przeznaczenia medycznego i srodkow spozywczych zastepujacych
calodzienng dieteg, nie sklasyfikowano osobno tej grupy produktéw. Obec-
nie napoje energetyzujace wprowadzane s3 na rynek polski jako zywno§¢
wzbogacona lub suplementy diety (w przypadku napojéw typu ,Energy
Shot’, tj. napojow energetyzujacych w skoncentrowanej formie’). Zgodnie
z regulacja ustanowiong w Polsce istnieje koniecznos¢ zamieszczenia sto-
sownej informacji na produkcie spozywczym, jesli zawiera on powyzej 150
mL kofeiny w litrze napoju®’.

Warto tez podkresli¢, ze napoje energetyzujace czesto blednie mylone sg
z innymi napojami energetycznymi, takze napojami przeznaczonymi dla
sportowcoéw (w szczegolnosci napojami izotonicznymi)'®. Wcale nie do
rzadkodci nalezy réwniez zamienne stosowanie okreslen ,,napoje energe-
tyzujace” i ,napoje energetyczne” w jednym artykule, traktujagcym o napo-
jach energetyzujacych. Jednak utozsamianie tych dwoch nazw jest zdecy-
dowanie niepoprawne, gdyz odnosza si¢ one do dwoch grup produktdéw,
réznigcych sie sktadem i dzialaniem na organizm. Zaréwno napoje ener-
getyzujace jak i energetyczne (poza wersjami ,zero’) dostarczaja energii
w postaci weglowodandw, jednak napoje izotoniczne majg ich mniej oraz
dodatkowo zawieraja elektrolity, dzieki czemu skutecznie nawadniajg orga-
nizm''. Najwazniejszg cecha napojow izotonicznych jest osmolarnos¢ (licz-
ba moli substancji czynnych osmotycznie rozpuszczonych w jednym litrze
rozpuszczalnika) zblizona do osmolarnosci ludzkich ptynéw ustrojowych
i wynosi od 270 do 300 mOsm/L". Najogélniej napoj izotoniczny ma za
zadanie dostarczy¢ energii osobom narazonym na nadmierny wysilek fi-
zyczny (sportowcy, osoby ciezko pracujace fizycznie) oraz pomdc uzupel-
ni¢ plyny i skladniki mineralne (np. s6d) utracone wraz z potem podczas

7 Polska Feredacja Producentéw Zywnosci: Napoje typu ,energy Shot”; https://www.pfpz.pl/
index/?id=4e77c1b05bf7e361197a5adb20faa212; dostep: 12.04.2017.

$ Hoffman M., Swiderski E, Napoje energetyzujgce i ich sktadniki funkcjonalne, ,,Przemyst Spozywczy”,
2008, 62(10), s. 8-13

° Grembecka M., Lebiedzinska A., Mréz M., Szefer P., Ocena zawartosci sacharozy i cukréw
prostych w wybranych napojach energetyzujgcych, ,Problemy Higieny i Epidemiologii”, 2013, 94(2),
s. 339-341.

' Przeor M., Flaczyk E., Kobus-Cisowska J., Kmiecik D., Napoje funkcjonalne w opinii
konsumentow, [w:] Tarko T., Drozdz I., Najgebauer-Lejko D., Duda-Chodak A. (red.), Innowacyjne
rozwigzania w technologii Zywnosci i Zywieniu czlowieka, Wyd. Oddzial Malopolski Polskiego
Towarzystwa Technologéw Zywnosci, Krakéw 2016, s. 48-60; http://www.pttzm.org/attachments/
File/MONOGRAFIA2.pdf; dostep: 30.10.2019.

1 Szewdziak K., Polanczyk E., Szwancarz M., Zurawska A., Napoje izotoniczne w diecie sportowcow,

»Postepy Techniki Przetworstwa Spozywczego’, 2015, 1, s. 58-61.

2 Birch K., MacLaren K.D., George K., przel. z j. ang. Bawa S., Furstenberg E., Gromadzka-
Ostrowska J., Fizjologia sportu. Krotkie wyktady, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa, 2008,
s. 135-137.
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pracy lub ¢wiczen. Stosowanie odpowiednich napojéw izotonicznych po-
winno: 1) opdzniac¢ poczatek odwodnienia i tym samym zapewniac¢ spraw-
nos$¢ ukladu sercowo-naczyniowego, 2) ogranicza¢ wahania temperatury
ciala oraz 3) spowalnia¢ obnizanie si¢ wydolnosci fizycznej w czasie dtu-
gotrwalego wysilku. Natomiast napdj energetyzujacy (poza wersjg ,,zero”)
charakteryzuje si¢ znacznie wyzsza osmolarnoscia, wynoszaca nawet
686 mOsm/L" (napdj hipertoniczny) i zazwyczaj wzbogacony jest o sub-
stancje poprawiajace koncentracje, majace na celu zwigkszy¢ szybkos¢ re-
akcji oraz wydolno$¢ organizmu i zmniejszy¢ zmeczenie, a jego gléwnym
sktadnikiem jest kofeina.

Warto zauwazy¢, ze napoje energetyzujace, cho¢ znacznie réznig si¢ mie-
dzy soba pod wzgledem ceny, to ich sklad jest bardzo podobny — w Tabeli 1
przedstawiono 10 popularnych napojow energetyzujacych wraz z wybra-
nymi informacjami z etykiety produktu. Zaskakujace jest to, Ze nawet sami
producenci uzywajg obu terminéw napoj energetyzujacy lub napoj ener-
getyczny, podczas gdy z opisu produktu ewidentnie wynika, ze napdj jest
energetyzujacy.

Tabela 1. Poréwnanie sktadu wybranych napojow energetyzujacych

Napéi Kofeina Tauryna Wybrane Informacja

Po) [mg/100ml] | [mg/100ml] inne skladniki na opakowaniu

1 32 400 wit. B,, B, B, B, gazowany napoj energetyczny

2 32 400 wit. B,, B,, B, B ,, inozytol gazowany napoj energetyzujacy

3 32 400 wil. B,, B, B, B, gazowany napoj energelyzujacy
wit. B, B, B, B, -

4 32 400 inoz Y‘EOL wy(6: iqguz nasion guarany gazowany napdj energetyczny

5 32 0 wit. B,, B, ekstrakt z guarany gazowany napdj energetyzujacy

6 35 0 ekstrakt z guarany gazowany napoj energetyzujacy

7 32 400 wit. B,, B,, B, B, gazowany napoj energetyzujacy

12

wil. B,, B,, B, B, wyciag

8 32 400 z korzenia zen-szenia, glukuronolakton, | gazowany napdj energetyzujacy
wyciag z nasion guarany, inozytol

9 32 400 wit. B,, B,, B, B ,, inozytol gazowany napoj energetyzujacy

10 32 400 wil. B,, B, B, B ,, inozytol gazowany napoj energelyzujacy

Zrédto: opracowanie wlasne

Podstawowy skladnik napojéw energetyzujacych - kofeina — to alkaloid
rodlinny, ktéry wystepuje naturalnie w lisciach, nasionach oraz owocach po-
nad 60 gatunkow roélin'“. Obecnie jest najbardziej rozpowszechniong sub-

3 Ibidem.
4 Ibidem.
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stancjg psychoaktywna (stymulantem) na $wiecie®. Efekt jej dzialania jest
zalezny od wieku, plci, masy ciala, cigzy, spozywania lekow oraz prawidlo-
wosci funkcjonowania watroby. Kofeina wchtaniana jest w przewodzie po-
karmowym szybko i prawie catkowicie, dostepno$¢ biologiczna dochodzi do
100%'¢. Okres pottrwania, tj. czas, po ktorym stezenie w organizmie zmniej-
sza sie o potowe, dla kofeiny wynosi u zdrowych dorostych okoto 3-5 godzin,
jednak moze miesci¢ sie¢ w zakresie od 2 do 10 godzin'’. U kobiet w cigzy wy-
dtuza si¢ do 18 godzin, a u noworodka do 100 godzin'®. Kofeina jest silnym
stymulantem. Pobudza kore mézgowa poprzez zwickszenie wydzielania ad-
renaliny, dopaminy, serotoniny oraz norepinefryny. Dziala przede wszystkim
pobudzajgco na osrodkowy uktad nerwowy; rozszerza naczynia krwionosne,
co powoduje zmniejszenie uczucia zmeczenia. Ma réwniez dzialanie moczo-
pedne®. Przyjmuje sie, ze dzienna bezpieczna dawka spozycia kofeiny wy-
nosi dla mezczyzn 400 mg (6 mg/kg masy ciala), dla kobiet — 300 mg/dobe
(4,5 mg/kg masy ciata), za$ dla dzieci — 2,5 mg/kg masy ciala®. Zatem jesli
standardowa puszka napoju energetyzujacego zawiera 80 mg kofeiny, to przy
masie ciala dziecka (10-12 lat) wynoszacej 32 kg, maksymalna dzienna bez-
pieczna dawka kofeiny zostanie dostarczona jednorazowo. Nalezy pamietac,
ze kofeina znajduje si¢ takze w innych produktach spozywczych, a podana
bezpieczna ilo$¢ dotyczy sumy jej spozycia w ciagu dnia wraz ze wszystkimi
zrodtami z pozywienia.

Zawarto$¢ kofeiny w wybranych produktach spozywczych?*!:

o Filizanka kawy przefiltrowanej (200 mL) — 90 mg kofeiny;

 Espresso (60 mL) — 80 mg kofeiny;

« Napdj energetyzujacy (250 mL) — 80 mg kofeiny;

« Filizanka czarnej herbaty (220 mL) - 50 mg kofeiny;

« Napdj typu ,cola” (355 mL) - 40 mg kofeiny;

« Gorzka czekolada (50 g) — 20 mg kofeiny;

o Mleczna czekolada (50 g) - 10 mg kofeiny.

Poza kofeing napoje energetyzujace czgsto zawieraja*:

> Bojarowicz H., Przygoda M., Kofeina. Cz. I. Powszechnos¢ stosowania kofeiny oraz jej dziatanie
na organizm, ,Problemy Higieny i Epidemiologii”, 2012, 93(1), s. 8-13.

6 Pacanis A., Caffeine passions and sports, ,Medycyna Sportowa’, 2001, 17(12), s. 10-11.

17 Wierzejska R., Jarosz M., Kofeina a zdrowie, ,,Zywienie Cztowieka i Metabolizm”, 2003, 30(3/4),
s.1234-1241.

'8 Wisniewska-Lowigus M., Drobik P, Zagrozenia zwigzane ze spozywaniem kofeiny w cigzy,

»Pielegniarstwo Polskie”, 2013, 1(47), s. 28-33.

1 Wierzejska R., Jarosz M., op.cit., s.1234-1241.

2 Nawrot P, Jordan S., Eastwood J., Rotstein J., Hugenholtz A., Feeley M., Effects of caffeine on
human health, ,,Food Additives and Contaminants”, 2003, 20, s. 1-30.

2l EFSA explains risk assessment. Caffeine, 2015, http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/
corporate_publications/files/efsaexplainscaffeine1 50527.pdf, dostep: 12.04.2017.

2 Hoffman M., Swiderski E, op.cit., s. 8-13.
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o tauryne — aminokwas, neuroprzekaznik i neuromodulator (dziatanie
neuromodulujace na moézg); zmniejsza wytwarzanie serotoniny — hor-
monu, ktory jest uwalniany podczas wysitku fizycznego, utrzymujac
w ten sposob mozg w ,,nieswiadomosci” ciezaru wysitku fizycznego,
dzieki czemu organizm nie odczuwa zmeczenia (co nie oznacza, Ze nie
jest zmeczony); tauryne zawierajg owoce morza oraz czerwone mieso;

o inozytol - skladnik syntetyzowany w organizmie (gléwnie w moézgu,
watrobie i nerkach); jest gtownym skladnikiem lecytyny, dziata uspo-
kajajaco i poprawia sprawno$¢ umyslowa, poniewaz jest niezbedny
do prawidlowego przewodzenia bodzcow nerwowych; inozytol za-
wieraja mleko, mieso, owoce, warzywa, orzechy i nasiona;

o glukuronolakton — metabolit powstaly w watrobie z glukozy*’; przy-
pisuje sie mu pozytywny wplyw na regeneracje organizmu, przy-
spieszanie wydalania szkodliwych produktéw przemiany materii;
glukuronolakton zawiera naturalnie wino oraz niektére produkty
wzbogacane;

o guarana — pozyskiwana z nasion poludniowoamerykanskiego gatun-
ku pnacza paulinia guarana (Paullinia cupana Knuth), ktérej pobu-
dzajace wlasciwosci znane s3 od lat; zawiera 4-8 % kofeiny (4 razy
wiecej niz ziarno kawowca); spozycie guarany wigze si¢ z dluzszym
niz po kofeinie syntetycznej dzialaniem stymulujagcym (efekt utrzy-
muje si¢ do 6 godzin);

« witaminy z grupy B (niacyna - B,, kwas pantotenowy - B,, pirydok-
syna — B_i kobalamina - B,)) - s3 niezbedne dla prawidtowego funk-
cjonowania ukladu nerwowego, dlatego pozytywnie wplywaja na
sprawnosc¢ psychofizyczng.

Producenci napojéw energetyzujacych zapewniaja, Ze polaczenie kofeiny
ze sktadnikami, takimi jak tauryna, inozytol, glukuronolakton, guarana czy
witaminy z grupy B wplywa na poprawe czujnosci, samopoczucia, zwigksza
wydajnos¢ psychofizyczng organizmu, zdolnos¢ koncentracji oraz szybkos¢
reakcji po ich spozyciu. Jednak sposréd przeprowadzonych badan®**-26%,
majacych na celu uzasadnienie faczenia kofeiny z tauryng i glukuronolak-

tonem, tylko jedno wykazalo pozytywny wplyw takiego potaczenia sktadni-

2 Ibidem.

# Seidl R., Peyrl A, Nicham R., Hauser E., A taurine and caffeine-containing drink stimulates
cognitive performance and well-being, ,,Amino Acids”, 2000, 19(3-4), s. 635-642.

# Alford C., Cox H., Wescott R., The effects of red bull energy drink on human performance and
mood, ,Amino Acids”, 2001, 21(2), s. 139-150.

% Warburton D.M., Bersellini E., Sweeney E., An evaluation of a caffeinated taurine drink
on mood, memory and information processing in healthy volunteers without caffeine abstinence,
»Psychopharmacology (Berl)”, 2001, 158(3), s. 322-328.

¥ Malinauskas B.M., Aeby V., Overton R., A survey of energy drink consumption patterns among
college students, ,Nutrition Journal’, 2009, 6, s. 35.
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kow na funkcje poznawcze oraz nastréj cztowieka. Koniecznos¢ powyzszego
zestawienia skladnikow jest watpliwa, gdyz oczekiwane przez producentéw
dziatanie moze powodowac¢ kofeina sama w sobie*. Wydaje si¢ wiec, ze po-
zostate skladniki majg na celu wzmacnia¢ dziatanie kofeiny lub niwelowa¢
negatywne skutki zwigzane z wymuszonym ,napedzaniem” organizmu do
dalszej aktywnosci na wysokim poziomie.

3. Skala konsumpcji napojow energetyzujacych

Napoje energetyzujace stanowia okolo 1% s$wiatowego rynku napojoéw
bezalkoholowych, a ich produkcja stale wzrasta. Dzieje si¢ to przede
wszystkim kosztem napojow gazowanych, gdyz w opinii konsumentéw
napoje energetyzujace stanowia ,lepszy” ich substytut®. Sprzedaz na-
pojow energetyzujacych w Stanach Zjednoczonych juz od 2002 roku
zwigkszala sie przed kolejne 4 lata $rednio o okolo 55% rocznie®, wy-
noszgc w 2006 roku ponad 600 mln $, a w 2012 roku osiagneta juz 12,5
mld $*'. Wedlug ostatniego raportu miedzynarodowej firmy audytorsko-
-doradczej KPMG z 2016 roku, warto$¢ rynku napojéw energetyzuja-
cych w 2015 roku na swiecie wynosita 38 mld €, z czego prawie jedna
piata stanowita sprzedaz tych produktéw w Unii Europejskiej (7 mld €).
Najwigkszym udzialem w rynku napojow energetyzujacych w UE cha-
rakteryzuje sie¢ Wielka Brytania, stanowiac % jego wielkosci. Polski ry-
nek napojow energetyzujacych stanowi zaledwie 4% rynku tych napojow
w UE (308 mln €). Od 2012 roku warto$¢ rynku napojow energetyzuja-
cych w Polsce zaczeta systematycznie rosnac i szacuje sie, ze sredni rocz-
ny wskaznik wzrostu dla lat 2016-2020 bedzie wynosit 7%, a sam rynek
bedzie wart w 2020 roku niemal 1,8 mld z1.*

Na koszty zwigzane z reklamg w mediach tradycyjnych (tj. poza Interne-
tem) producenci napojéw energetyzujacych wydali w 2016 roku 46,6 mln zI*,

* Ibidem.

* Marchand B., Rynek napojow energetyzujgcych, ,Przemyst Spozywczy’, 2016, 6, s. 12-15.

0 Marigny Group, Energy drinks in the U.S., Packaged Facts, Rockville, MD, 2007, ss. 146, https://
www.packagedfacts.com/Energy-Drinks-1486833/; dostep: 13.10.2019.

1 Zucconi S., Volpato C., Adinolfi F, Gandini E., Gentile E., Loi A., Fioriti L., Gathering
consumption data on specific consumer groups of energy drinks, ,EFSA Supporting Publications”, 2013,
10(3), 394E, ss. 190; https://doi.org/10.2903/sp.efsa.2013.EN-394; dostep: 13.10.2019.

2 Rynek napojow bezalkoholowych w Polsce, Raport KPMG, 2016, s. 47, https://assets.kpmg/
content/dam/kpmg/pl/pdf/2016/09/pl-Raport-KPMG-Rynek-napojow-bezalkoholowych-w-Polsce.
pdf, dostep: 13.10.2019.

# Ibidem, s. 48

** Red Bull najwigkszym reklamodawcg w branzy energetykow, http://www.portalspozywczy.pl/
napoje/wiadomosci/red-bull-najwiekszym-reklamodawca-w-branzy-energetykow,141857.html,
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w tym blisko 60% wydatkéw przeznaczono na reklame w telewizji (27,8
mln zt). W nastepnej kolejnosci byly to reklamy w kinach (7,3 miln zi),
na outdoorze (2,4 mln zI), w magazynach (565 tys. zl) oraz gazetach (364
tys. z1). Najwiekszym reklamodawcg zaréwno w 2016 roku jak i rok wcze-
$niej byta marka Red Bull, ktérej wydatki na reklame wyniosly az 21,8
mln zl. Producenci chetnie korzystajg z wizerunku znanych oséb, czesto
zawodnikow sportéw walki, jak np. Dariusza Michalczewskiego (Tiger),
Mike’a Tysona (Black) czy Tomasza Adamka (Las Vegas) oraz innych po-
pularnych dyscyplin sportowych, np. wyscigéw Formuly 1 (Red Bull jako
sponsor jednego z zespotéw). Tak aktywna obecnos¢ w mediach oraz kre-
owanie wizerunku osob aktywnych i sprawnych fizycznie pijacych napoje
energetyzujace, jak tez sponsorowanie imprez mlodziezowych i sporto-
wych - generuja wieksze zainteresowanie, czego efektem jest zwigkszajace
sie spozycie tych produktow.

Mieszkancy Wielkiej Brytanii wypijali w 2015 roku $rednio 8,3 L napo-
jow energetyzujacych na osobe, Wegrzy — 4,8 L, Niemcy - 3,9 L, Stowacy
3,7 L, a przecigtny mieszkaniec Polski — 3,1 litra®. Polacy deklarujacy spo-
zywanie napojéw energetyzujacych najczesciej kupowali te produkty w sie-
ciach dyskontowych (65%), supermarketach (55%), hipermarketach (51%)
oraz sklepach spozywczych (44%). Relatywnie duzg popularnoscia cieszy-
ly sie rowniez stacje benzynowe (28%). Wedlug badania konsumenckiego
przeprowadzonego w 2016 roku wéréd 1005 dorostych mieszkancéw Pol-
ski’®, co dziesigty respondent siegal po napoje energetyzujace co najmniej
raz w tygodniu, a 58% badanych nie spozywa ich wcale. Stwierdzono, ze
czgsciej napoje energetyzujace spozywali mezczyzni (59%), oraz osoby po-
nizej 45 roku zycia (71%). Ponadto zdecydowana wigkszo$¢ oséb niespo-
zywajacych tych produktéw twierdzi, ze sa one niezdrowe. Cho¢ wnioski
raportu KPMG nie wydaja sie by¢ szczegélnie niepokojace, nalezy zwrdcic¢
uwage, ze nie uwzglednily one oséb niepelnoletnich, ktére coraz czesciej
siegajg po napoje energetyzujace.

Tymczasem wyniki badan przeprowadzonych przez réznych autoréw
potwierdzaja powszechne spozywanie napojow energetyzujacych przez
wiekszo$¢ studentow’*, ale takze mlodziez w wieku szkolnym. Szybkos¢
ich zycia, nadmiar obowiazkéw czesto wynikajacych z wygdérowanych

2017, dostep 12.04.2017.

% Rynek napojow bezalkoholowych w Polsce, op.cit., s. 47.

6 Ibidem, s. 51

7 Cencek P, Wawryk-Gawda E., Samborski P, Jodlowska-Jedrych B., Energy drinks — consumption
and awareness among students of Medical University of Lublin, ,Current Issues in Pharmacy and
Medical Sciences”, 2016, 29(4), s. 190-194.

% Chuda A., Lelonek M., A survey of energy drink consumption patterns among 4th and 5th year
students of Faculty of Medicine, Medical University of Lodz, ,Folia Cardiologica’, 2015, 10(3), s. 149-156.
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oczekiwan rodzicéw/wychowawcow, che¢ ciaglego nadgzania — prowadza
do notorycznego zmeczenia mtodziezy i poszukiwania legalnych $rodkéw
stymulujacych®. Napoje energetyzujace staja si¢ wiec coraz bardziej popu-
larne w grupie mtodych ludzi, cho¢ z zalozenia gléwnymi konsumentami
energetykdw mieli by¢ przede wszystkim kierowcy — dorodli potrzebujacy
utrzymywac przez dluzszy czas wysoka sprawnos¢ psychofizyczng. Dziala-
nia marketingowe promujg jednak napoje energetyzujace takze jako pro-
dukty skierowane do osob mlodych, dla ktérych spozycie pobudzajacych
substancji podkresla czesto pozadany wizerunek miejskiego, aktywnego
stylu Zycia i rozrywki. Tym samym gléwnymi konsumentami napojéw
energetyzujacych staja si¢ coraz mlodsze osoby, a samo ich spozywanie
traktowane jest przez mlodziez i dzieci jako modne. Wedlug Raportu Eu-
ropejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA), grupa najbar-
dziej narazong na zbyt wysokie spozycie napojow energetyzujacych jest
wlasnie mtodziez. Dodatkowo potwierdzony jest tez fakt znacznego spo-
zywania tych produktéw przez mlodziez uprawiajaca regularnie sport. Ba-
dania przeprowadzone przez Rdj i wsp.*! wykazaly, ze az 28% uprawiajgce;j
sport mtodziezy w wieku 12-19 lat pije napoje energetyzujace codziennie,
35% kilka razy w tygodniu, 26% raz w tygodniu, a 11% sporadycznie.

4. Konsekwencje zdrowotne spozywania napojow energetyzujacych

Producenci napojow energetyzujacych przypisuja im dziatanie poprawia-
jace samopoczucie, zniesienie uczucia zmeczenia i polepszenie wydolnosci
organizmu. Warto w tym miejscu raz jeszcze podkresli¢, ze s3 to jedynie
deklaracje, gdyz napoje energetyzujace zarejestrowane s3 na polskim ryn-
ku przede wszystkim jako zywno$¢ wzbogacana lub suplementy diety. Ta
ostatnia klasyfikacja eliminuje prawng koniecznos¢ posiadania zweryfiko-
wanych danych dotyczacych skutecznosci dzialania srodka i bezpieczen-
stwa jego stosowania przed wprowadzeniem produktu na rynek*. Ustawa
ogodlnie definiuje suplementy diety jako witaminy, skladniki mineralne,
ziola i inne $rodki zawierajace surowce lub produkty roslinne, aminokwasy
albo $rodki spozywcze bedace uzupelnieniem normalnej diety”’. W prak-

¥ Motyka M., Marcinkowski J., Nowe metody odurzania sig. Cz. VIII. Napoje energetyzujgce
tgczone z alkoholem, ,,Problemy Higieny i Epidemiologii’, 2015, 96(4), s. 830-838.

% Energy drinks report, Raport EFSA, 2013, http://www.efsa.europa.eu/en/press/news/130306.
html, dostep: 19.04.2017.

1 Réj A., Stasiuk E., Dorsz B., Ocena popularnosci napojow energetyzujgcych wsrod miodziezy
regularnie uprawiajgcej sport, ,Bromatologia i Chemia Toksykologiczna’, 2011, 3, s. 1019-1022.

# GuallarE., Stranges S., Mulrow C., Appel L.]J., Miller E.R., Enough is enough: Stop wastingmoney on
vitamin and mineral supplements, ,,Annals of Internal Medicine”, 2013, 159(12), s. 850-851.

¥ Ibidem.
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tyce zatem energetyki nie s3 badane pod katem prawdziwosci deklarowa-
nego skladu i dzialania. Z przegladu literatury wynika jednoczednie, ze
badania naukowe dotyczace wplywu energetykéw na organizm nie s3 jed-
noznaczne*. Cze$¢ z nich wskazuje na konsekwencje spozycia napojow
energetyzujacych w postaci umiarkowanego wzrostu witalnosci, poczucia
przyptywu energii i spadku sennosci®. Czg¢s¢ badan nie potwierdza jed-
nak korzystnego wplywu tych napojéw na wydolnos¢ fizyczna, psychiczna,
sprawnos¢ lub czas reakcji***, za§ mnozg si¢ doniesienia o zagrazajacych
dla zdrowia czlowieka konsekwencjach nadmiernego lub dlugotrwatego
spozywania substancji obecnych w energetykach. Powstaja uzasadnione
pytania, czy napoje energetyzujace rzeczywiscie s3 odpowiednie dla oséb
o zwigkszonym wysitku fizycznym lub intelektualnym. Ze wzgledu na za-
warto$¢ skladnikow aktywnych, ktére maja zdolnos¢ ingerencji w procesy
biochemiczne zachodzgce w organizmie i mogg niekiedy dziata¢ toksycz-
nie, uzywanie napojow energetyzujacych powinno odbywac sie pod rygo-
rami ostroznosci i rozsagdku, z uwzglednieniem, ze $rodki te nie sg korzyst-
ne szczegolnie w przypadku dzieci i dorastajacej mlodziezy*. Pomimo
coraz wiekszej liczby doniesienn na temat negatywnych skutkéw zdrowot-
nych zwigzanych ze spozywaniem napojéw energetyzujacych, niestety nie
obserwuje si¢ trendu ostroznego korzystania z tych produktéow, w szcze-
gbélnosdci w grupach, ktdre sg najbardziej narazone na ich szkodliwe dziata-
nie. Rynek tych napojéw rozwija si¢ pomimo danych o rosnacych tenden-
cjach nieletnich do spozywania napojow energetyzujacych, zawierajacych
przeciez skladniki okreslane, jako potencjalnie niebezpieczne dla zdrowia.
Z tego powodu napoje energetyzujace rozpatrywane s3 juz jako istotne
zagrozenie dla zdrowia publicznego, a doniesienia badawcze wskazuja na
mozliwy zwigzek ich spozywania z rozwojem dietozaleznych choréb cywi-
lizacyjnych, takich jak choroby ukladu krazenia, otylos¢, cukrzyca, proch-
nica zebow, uzaleznienia®.

“ Alsunni A.A., Energy Drink Consumption: Beneficial and Adverse Health Effects, ,International
Journal of Health Sciences”, 2015, 9(4), s. 468-474.

“ Mets M. Ketzer S., Blom C., Gerven M., Willingenburg G. Olivier B., Ferster J., Positive
effects of fan energy drink on driving performance during prolonged driving, ,European
Neuropsychopharmacology”, 2010, 3, s. 331.

“ Miller K.E., Energy drinks, race, and problem behaviors among college students, ,Journal of
Adolescent Health”, 2008, 43, s. 490-497.

470 "Neil B.D., O’'Neil C., Anderson S., Robinson D., Medado P.,, Clark C., O'Neil L., O'Neil B,,
A randomized controlled trial of the effect of energy drinks on exercise performance, dexterity, reaction
time and vital signs before and after exercise, ,,Annals of Emergency Medicine”, 2009, 54(3), s. 116.

* Gunja N., Brown J., Energy drinks: health risks and toxicity, ,Medical Journal of Australia”, 2012,
196(1), s. 46-49.

¥ De Sanctis V., Soliman N., Soliman A.T., Elsedfy H., Di Maio S., El Kholy M., Fiscina B.,
Caffeinated energy drink consumption among adolescents and potential health consequences associated
with their use: a significant public health hazard, ,,Acta Biomedica’, 2017, 88(2), s. 222-231.

265



Rosliny zielarskie, kosmetyki naturalne i Zywnos¢ funkcjonalna

Z uwagi na wysoka gestos¢ odzywcza, wynikajaca z duzej zawartosci
cukréw prostych i substancji pobudzajacych, napoje energetyzujace spo-
zywane w wigkszych ilosciach zwigkszaja ryzyko rozwoju zaburzen i cho-
réb metabolicznych m. in. otylo$ci, cukrzycy typu 2 oraz hiperlipidemii*®*'.
Kofeina (gltéwny sktadnik energetykéw) przejawia najwiekszy wplyw na
uklad nerwowy i wlasnie uklad krazenia>>**. Do organizmu dostarczane sg
cukry, a poziom glukozy dodatkowo jest stymulowany wydzielaniem hor-
mondéw nadnerczy (glownie adrenaliny). Organizm otrzymuje zatem duza
dawke glukozy z dwoch zrédel: samego napoju oraz endogennych zapasow
tego podstawowego zrodla energii. Zmusza to trzustke do zwickszonego
wysitku w postaci wydzielania duzych ilosci insuliny, aby obnizy¢ poziom
krazacej we krwi glukozy. Z drugiej strony mamy do czynienia z ryzykiem
narastania insulinoopornosci. Na dluzsza mete takie ,,0oszukiwanie” ukta-
déw regulujacych metabolizm weglowodanow moze prowadzi¢ do wy-
stapienia cukrzycy typu 2 (insulinozaleznej). Duzy wyrzut insuliny moze
prowadzi¢ do hipoglikemii, co z kolei powoduje uczucie zmeczenia, glodu
i poniekad niweluje stymulujace dzialanie kofeiny na organizm, ale przede
wszystkim moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia. Klasyczny-
mi objawami hipoglikemii jest rozchwianie emocjonalne, wzrost napiecia
miesniowego, kolatanie serca i uczucie zmeczenia®. Podsumowujac, bada-
nia testujace konsekwencje nawet jednorazowego spozycia napoju energe-
tyzujacego dla organizmu czlowieka jednoznacznie wskazaly, ze przyjecie
tej substancji istotnie wptywa na uktad krazenia (zwigkszajac jego obcia-
zenia), co moze wplywac na pogorszenie si¢ stanu zdrowia oséb nie lecza-
cych sie na jakiekolwiek choroby, natomiast wywolywane zmiany w kie-
runku istotnego pobudzenia wspoélczulnego moga by¢ niekorzystne dla
pacjentéw obcigzonych wspotistniejacymi schorzeniami ukladu krazenia.

Kofeina, jako istotny skladnik napojoéw energetyzujacych, ma wiele
kierunkéw dzialania somatycznego. Powoduje wzrost czestosci akcji ser-

0 Rush E., Schulz S., Obolonkin V., Simmons D., Plank L., Are energy drinks contributing to the
obesity epidemic? ,,Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition”, 2006, 15(2), s. 242-244.

°! Klosiewicz-Latoszek L., Zalecenia zywieniowe w prewencji choréb przewlektych, ,Problemy
Higieny i Epidemiologii’, 2009, 90(4), s. 447-450.

2 Schweitzer A., Zhao, C., Andrews, K.W,, Holden, J., Roseland, J., Brandt, M., Woo, ]., Dwyer, J.,
Picciano, M.E, Caffeine Content of Commonly Purchased Weight Loss and Sports Performance
Enhancing Dietary Supplements, U.S. Department of Agriculture, Washignton DC, 2006, s. 5-32;
https://dietarysupplementdatabase.usda.nih.gov/publications.php; dostep: 13.10.20109.

> Andrews J.W.,, Schweitzer A., Zhao C., Holden, ].M., Roseland, .M., Brandt, M., Dwyer, ].T.,
Picciano, M.E, Saldanha, L.G., Fisher, K.D., Yetley, E., Betz, ].M., Douglass, L., The Caffeine Contents
of Dietary Supplements Commonly Purchased in the USA: Analysis of 53 Products with Caffeine
Containing Ingredients, ,,Analytical and Bioanalytical Chemistry”, 2007, 389(1), s. 231-239.

>* Cichocki M., Napoje energetyzujgce — wspotczesne zagrozenie zdrowotne dzieci i mlodziezy,
»Przeglad Lekarski’, 2012, 69(10), s. 854-860.
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ca, rozszerzenie Zrenic, uwolnienie z watroby weglowodanow do krwi;
zwigksza poziom dopaminy, chemicznego neuroprzekaznika w centrum
przyjemnosci moézgu. Wszystkie te reakcje fizyczne sprawiaja odczucie
zwiekszonej energii, mobilizujg organizm, co przy dluzszym stosowaniu
stanowi szczegdlne niebezpieczenstwo dla oséb z wysokim ci$nieniem
krwi lub zaburzeniami lekowymi*. Kofeina ma tez wlasciwo$ci moczo-
pedne, zatem spozywanie napojéw energetyzujacych przez osoby upra-
wiajace sport jest szczegoélnie niebezpieczne, gdyz polaczenie kofeiny
z wysitkiem fizycznym powoduje znacznie wieksze ryzyko odwodnienia
organizmu. Warto podkresli¢, iz ryzyko to jest wigksze u dzieci niz u do-
rostych, z uwagi wysoka fizjologiczna wrazliwo$¢ rozwijajacego si¢ orga-
nizmu na dzialanie stymulatora®.

Z kolei przy dluzszym stosowaniu kofeiny nastepuje ostabienie odpowie-
dzi biologicznej organizmu na ten zwigzek, co moze prowadzi¢ do potrze-
by zwigkszania jej dawki i uzaleznienia (kofeina daje efekty uzaleznienia
odczuwalne po 6-18 godzinach od ostatniej dawki)*. Ogdlnie w obszarze
skutkow przewleklego lub nadmiernego spozywania napojéw energetyzu-
jacych gléwne obawy dotyczg wlasnie spozycia kofeiny i tauryny, moga-
cych przyczynia¢ sie do powstawania zaburzen psychicznych’®*. Wedlug
Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego kofeina zaliczana jest
do substancji psychoaktywnych, a w $wietle Miedzynarodowej Klasyfika-
cji Chordb i Zaburzen Stanu Zdrowia WHO (ICD-10) objawy wywolane
spozyciem nadmiernej ilosci kofeiny uwzglednione sg w dziale zaburzen
umystowych i zaburzen zachowania, powodowanych przez substancje sty-
mulujace®. Wirod negatywnych dziatan tych substancji wymienia si¢ bél
glowy, poczucie silnego rozbicia, podenerwowanie, silny stres, trudnosci
ze skupieniem, zakl6cania spokoju®®. Szczegdlnie ryzykowne jest spozy-
wanie napojow energetyzujacych przez osoby z chorobami psychicznymi,
co moze pogarszac ich stan umystowy i powodowa¢ koniecznos¢ hospita-
lizacji. Literatura opisuje przypadki osob pijacych 5-14 puszek tych napo-

> Andrews J.W., Schweitzer A., Zhao C., Holden, J.M., Roseland, J.M., Brandt, M., Dwyer, ].T.,
Picciano, M.E, Saldanha, L.G.,, Fisher, K.D., Yetley, E., Betz, ].M., Douglass, L., op.cit., s. 231-239.

¢ Meadows-Oliver M., Ryan-Krause P., Powering up with sports and energy drinks, ,,Journal of
Pediatric Health Care”, 2007, 6(21), s. 413-416.

°7 Cichocki M., op.cit., s. 854-860.

¥ Pennington N., Johnson M., Delaney E., Blankenship M., Energy drinks: A new health hazard for
adolescents, ,The Journal of School Nursing”, 2010, 26(5), s. 352-359.

* Machado-Vieira R., Viale C.I., Kapczinski F., Mania associated with an energy drink: the possible
role of caffeine, taurine, and inositol, ,The Canadian Journal of Psychiatry”, 2001, 46, s. 454-455.

80 Reissing C.J., Strain E.C., Griffiths R.R., op.cit,, s. 4.

' Pennington N., Johnson M., Delaney E., Blankenship M., op.cit., s. 352-359.

62 Tavli T., Mergen H., Madak N., Acar M., Sozcuer H.,Tavli V., Tokotsubo syndrome due to energy
drink: a case report, ,International Journal of Cardiology”, 2010, 140(1), s. 59.
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jow dziennie, ktére trafity do szpitala w stanie silnej agresji lub tez z powo-
du problemoéw z ukladem sercowo-naczyniowym®. Istnieje réwniez duze
prawdopodobienstwo samowolnego stosowania przez osoby z zaburzenia-
mi psychicznymi réwnolegle energetykdw i wielu innych substancji psy-
choaktywnych, co moze powodowac nieprzewidywalne reakcje organizmu.

Niejednoznaczne sg wyniki badan na temat wplywu kofeiny na cisnie-
nie tetnicze®. Szotowska i wsp.® analizowali oddzialywanie jednorazowej
dawki napoju energetyzujacego na ci$nienie tetnicze oraz czesto$¢ tetna
u mlodych doroslych i wykazali istotne zwiekszenie po 15 minutach od
spozycia napoju energetyzujacego (zawierajacego 360 mg kofeiny) rozkur-
czowego ci$nienia tetniczego ($rednio o 9 mm Hg) oraz tetna (Srednio o 5
uderzen/minute). Natomiast po podaniu napoju zawierajacego 120 mg ko-
feiny nie stwierdzono istotnych zmian tych parametrow. Jednak u wszyst-
kich badanych (w obu grupach), po trzech godzinach wystapito kolatanie
serca, niepokdj lub bezsennos$¢, niezaleznie od spozytej dawki kofeiny
w napoju energetyzujagcym. Réwniez badania innych autoréw potwierdzaja
liczne obserwowane przez konsumentow napojéw energetyzujacych nega-
tywne skutki zdrowotne, takie jak kotatanie serca, niepokdj, trudnosci ze
skupieniem uwagi, drzenie rak, bdl brzucha, bezsenno§c66-765,

W ostatnim czasie pojawia si¢ coraz wigksza liczba badan opisujacych
incydenty sercowo-naczyniowe po spozyciu napojow energetyzujacych’,”!

8 Chelben J., Picccone-Sapir A., Ianco I, Shoenfeld N., Kotler M., Strous R., Effects of amino
acid energy drinks leading to hospitalization in individuals with mental illness, ,General Hospital
Psychiatry”, 2008, 30, s. 187-189.

6 Bartmanska M., Adamczyk M., Wiecek A., Wybrane produkty spozywcze, ktore mogg powodowaé
wzrost cisnienia tetniczego, ,,Arterial Hypertension’, 2013, 17(5), s. 384-392.

% Szotowska M., Bartmanska M., Wyskida K., Wplyw jednorazowej dawki tak zwanego
napoju energetyzujgcego na cisnienie tetnicze i czestos¢ tetna u miodych, zdrowych osob dorostych,
»Nadcisnienie Tetnicze”, 2013, 17(2), s. 169-174.

% Kopacz A, Wawrzyniak A., Hamulka ], Gérnicka M., Badania uwarunkowar spozywania
napojow energetyzujgcych przez studentow, ,Roczniki Panstwowego Zakladu Higieny”, 2012, 63(4),
s. 491-497.

7 Michota-Katulska E., Zegan M., Siniska B., Kucharska A., Zachowania wybranej grupy studentow
wobec napojow energetyzujgcych stosowanych w czasie wzmozZonego wysitku psychofizycznego,
»Problemy Higieny i Epidemiologii’, 2014, 95(3), s. 783-787.

¢ Pawlas K., Holojda P, Brust K., Ocena spozycia napojéow energetycznych oraz ich wptywu
na zdrowie czlowieka na podstawie badania wsréd studentow wroctawskich uczelni, ,Medycyna
Srodowiskowa — Environmental medicine”, 2017, 20(2), s. 39-45.

% Scuri S., Petrelli E, Tesauro M., Carrozzo F, Kracmarova L., Grappasonni 1., Energy drink
consumption: a survey in high school students and associated psychological effects, ,Journal of
Preventive Medicine and Hygiene”, 2018, 59(1), s. 75-79.

" Wilson R.E., Kado H.S., Samson R., Miller A.B., A case of caffeine-induced coronary artery
vasospasm of a 17-year-old male, ,Cardiovascular Toxicology”, 2012, 12(2), s. 175-179.

' Dikici S., Saritas A., Kilinc S., Guneysu S., Gunes H., Does an energy drink cause a transient
ischemic attack?, ,, American Journal of Emergency Medicine”, 2015, 33(1), s. 129-156.
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lub prébujacych szukaé powiazan miedzy spozywaniem tych produktow
a zwigkszonym ryzykiem udaréow i zawalow’>”. Jak podkreslajg rézni au-
torzy, kliniczna ekspresja wplywu napojow energetyzujacych na uklad ser-
cowo-naczyniowy jest osobniczo zmienna, ale najcze¢sciej wystepuje lekka
tachykardia, wzrost rzutu serca, zwigkszenie oporu obwodowego oraz lek-
ki wzrost ci$nienia. U oséb bardziej wrazliwych na dzialanie substancji po-
budzajacych (a ta zalezy takze od czestosci ich spozywania) obserwuje sie
gléwnie zaburzenia rytmu serca’”. Cho¢ w przywolanych powyzej bada-
niach nie brano pod uwage wielu innych czynnikéw, ktére mogly wywotac
zdrowotne konsekwencje, to jednak wszyscy sa zgodni, ze przy nadmier-
nym spozyciu napojow energetyzujacych sercowo-naczyniowe obawy sg
jak najbardziej uzasadnione’. Wzrasta liczba doniesient badawczych, wia-
zacych spozywanie napojow energetyzujacych z powstawaniem zaburzen
rytmu serca’”’. W najnowszych badaniach dotyczacych arytmii méwi sie
o dzialajacych arytmogennie skladnikach zywnosci, wéréd ktérych moga
znajdowac si¢: tauryna i guarana (skladniki napojow energetyzujacych)’.
Niestety badania na temat dziatania napojéow energetyzujacych na uktad
sercowo-naczyniowy sg skomplikowane ze wzgledu na réznorodnosc
sktadnikéw, a same wyniki nie sa spdjne. Niemniej jednak w ostatnich do-
niesieniach naukowych pojawiajg sie lepiej zaprojektowane badania, dzigki
ktérym mozliwe bedzie szczegétowe ustalenie zaleznosci miedzy spozy-
waniem napojow energetyzujacych, a ryzykiem zdrowotnym. W jednym
z najnowszych badan autorzy wykazali wyrazny i niepokojacy wzrost QTc
(skorygowany odstep QT w zapisie EKG) oraz ci$nienia krwi po spozyciu
napojoéw energetyzujacych przez zdrowych, mlodych ochotnikéw w po-
réwnaniu z grupa placebo”. Wydtuzenie QTc, szczegélnie u osoéb z wro-

72 Sanaei-Zadeh H., With which mechanism the overuse of energy drinks may induce acute
myocardial ischemia?, ,Cardiovascular Toxicology”, 2012, 12(3), s. 273-274.

7 Dikici S., Saritas A., Besir EH., Tasci A.H., Kandis H., Do energy drinks cause epileptic seizure
and ischemic stroke?, ,,American Journal of Emergency Medicine’, 2013, 31(1), s. 274.

74 Saritas A., Dikici S., Gunes H., Adverse effects of energy drinks, ,,American Journal of Emergency
Medicine”, 2015, 33(3), s. 461-462.

7 Venkatraman A., Khawaja A., Shapshak A.H., Hemorrhagic stroke after consumption of an
energy drink. ,American Journal of Emergency Medicine”, 2017, 35(3), s. 522.

6 Lipp G., Cervellin G., Sanchis-Gomar F,, Energy Drinks and Myocardial Ischemia: A Review of
Case Reports. ,Cardiovascular Toxicology”, 2016, 16(3), s. 207-212.

77 Enriquez A., Frankel D.S., Arrhythmogenic effects of energy drinks, ,Journal of Cardiovascular
Electrophysiology”, 2017, 28(6), s. 711-727.

8 Woosley R.L., Arrhythmogenic foods - A growing medical problem, ,Trends in Cardiovascular
Medicine’, Available online 24 August 2019; https://doi.org/10.1016/j.tcm.2019.08.007; dostep: 01.09.2019

7 Shah S.A., Szeto A.H., Farewell R,, Shek A, Fan D., Quach K.N., Impact of high volume energy drink
consumption on electrocardiographic and blood pressure parameters: a randomized trial, 2019, https://
www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/JAHA.118.011318%url_ver=739.882003&rfr_id=ori:rid:crossref.
org&rfr_dat=cr_pub%3dpubmed, dostep: 21.10.2019.
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dzonym zespolem wydluzonego QT (cLQTS), moze stanowi¢ powazne
zagrozenie zdrowia. Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA)
zanotowala przynajmniej 34 $miertelne przypadki po spozyciu napojow
energetyzujacych®.

Autorzy wielu badan sugerujg takze, ze spozywanie napojow energetyzu-
jacych moze powodowaé choroby naczyn moézgowych®'. Istnieja doniesie-
nia wskazujgce, ze tauryna (podstawowy skladnik energetykéw) stosowana
w zwickszonych dawkach moze powodowac encefalopatie (uszkodzenia
madzgowia przez czynniki ré6znego pochodzenia), zaburzajac cisnienie osmo-
tyczne naczyn mozgowych i funkcje blon komorek uktadu nerwowego®.

Spozywanie napojow energetyzujacych istotnie przyczynia sie réwniez
do erozji szkliwa nazebnego (z uwagi na nasycenie ptynéw dwutlenkiem
wegla i duzg ilos¢ weglowodanéw)®. Napoje te zwigkszajg kwasowosé w ja-
mie ustnej, co sprzyja demineralizacji plytki nazebnej, a zawarte w nich
cukry s3 doskonala pozywka dla bakterii wywolujacych prochnice.

Niepokojacy jest nowy trend lgczenia energetykéw z alkoholem, jako
nowa metoda odurzania sie**¥. Mieszanka tych substancji w odczuciu
konsumentow wywoluje efekt podwyzszenia poziomu zadowolenia, eu-
forii, ekstrawersji i energii, co sprzyja poczuciu pewnosci siebie i ulatwia
nawigzywanie kontaktéw towarzyskich. Dodatkowo panuje przeswiadcze-
nie, Ze napoje energetyzujace neutralizuja negatywne dzialanie alkoholu,
wzmacniajac wytrzymatos¢ oséb pijacych alkohol i zmniejszajac zespol
efektéw zlego samopoczucia po spozyciu wigkszych ilosci alkoholu (tzw.
kaca). W rzeczywistosci napoje stymulujace nie eliminuja objawdw upoje-
nia alkoholowego, a jedynie je przytlumiaja®. Alkohol jest srodkiem o de-
presyjnym dzialaniu na uktad nerwowy, a kofeina dziala na niego stymulu-
jaco. Mieszajac wiec napdj energetyzujacy z alkoholem efekty dziatania obu
substancji znoszg si¢ wzajemnie, w efekcie czego dochodzi do takiego sa-
mego upojenia, jak przy spozywaniu samego alkoholu, ale powstajg u czto-

% Winniford M.D., Energy Drinks: Another Cause of QT Prolongation?, 2019, http://www.natap.
org/2019/HIV/060319_01.htm, dostep: 19.10.2019.
1 Worrall B.B., Phillips C.D., Henderson K.K., Herbal energy drinks, phenylpropanoid compounds,
and cerebral vasculopathy, ,Neurology”, 2005, 65, s.1137-1138.
2. Obermann M., Schorn C.E, Mummel P, Kastrup O., Taurine induced toxic encephalopathy?,
»Clinical Neurology and Neurosurgery”, 2006,108(8), s. 812-813.
8 Meadows-Oliver M., Ryan-Krause P., Powering up with sports and energy drinks, ,,Journal of
Pediatric Health Care”, 2007, 21(6), s. 413-416.
# Motyka M., Marcinkowski J., op.cit., s. 830-838.
% Bigard A.X., Dangers des boissons énergisantes chez les jeunes [Risks of energy drinks in youths],
»Archives of Pediatric”, 2010, 17(11), s.1625-1631.
8% O’Brien M., McCoy T., Rhodes S., Wagoner A., Wolfson M., Caffeinated cocktails: energy drink
consumption, high-risk drinking, and alcohol-related consequences among college students, ,, Academic
Emergency Medicine”, 2008, 15(5), s. 453-460.
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wieka zaburzenia prawidlowej oceny swoich mozliwosci i samopoczucia.
W konsekwencji osoby nietrzezwe sg niestusznie przeswiadczone o swojej
trzezwosci i sg sktonne prowadzi¢ pojazdy, czesto takze padajg ofiarami
przestepstw®’. Dodatkowo wykazano, iz osoby korzystajace z alkoholowo-
-energetyzujacych drinkéw sg bardziej podatne na wystgpienie uzaleznie-
nia od alkoholu oraz na poszukiwanie mocniejszych doznan w $rodkach
znacznie silniejszych i grozniejszych. Polaczenie alkoholu z energetykami
moze prowadzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych, a nawet $mierci
z przedawkowania®. Zazywanie obu tych substancji jednoczesnie nie jest
zalecane nawet przez samych producentéw tych ostatnich.

5. Zagrozenia dla dzieci i mlodziezy

Ogromnie niepokojacym jest fakt, ze gléwng grupe konsumentéw napo-
jow energetyzujacych stanowia dzieci®**. Mlodzi ludzie z uwagi chociazby
na swoja mniejszg mase ciala, ponoszg zwigkszone ryzyko niekorzystnego
wplywu energetykéw na organizm, gdyz przyjete skladniki osiggaja w nim
wyzsze stezenie, grozac wzmozonymi efektami toksycznymi®'. Kanadyjscy
naukowcy okreslili dzienng zalecang dawke kofeiny dla dzieci w wieku 4-6
lat na nie wyzej niz 45 mg, 7-9 lat - maksymalnie 62 mg dziennie, a dla
10-12-latkéw maksymalnie 85 mg dziennie®. Badania amerykanskie po-
kazaly natomiast, ze 73% mlodziezy w wieku 12-18 lat spozywa przynaj-
mniej 100 mg kofeiny dziennie (w réznych srodkach spozywczych, tez np.
czekolada, kakao, gumy do Zucia, napoje typu cola), gtéwnie w drugiej cze-
$ci dnia, zas 31% nastolatkéw w wieku od 12-17 lat wprost deklaruje re-
gularne uzywanie napojoéw energetyzujacych®. Z kolei kalkulacje Urzedu
ds. Bezpieczenstwa Zywno$ci w Nowej Zelandii wskazuja, ze zwiekszenie
zwyczajowego spozycia kofeiny o jednostkowe opakowanie napoju ener-
getyzujacego powoduje przekroczenie bezpiecznego poziomu spozycia ko-
feiny u 70% dzieci w wieku 5-12 lat i 40% mlodziezy w wieku 13-19 lat™.
Spozywanie energetykdéw przez nieletnich pociaga za sobg ryzyko powsta-

7 Ibidem.
% Motyka M., Marcinkowski J., op.cit., s. 830-838.
9 Reissig, C. J. Strain, E.C., Griffiths R.R., op.cit., s. 5.
% Thombs D.L, O’'Mara R.J, Tsukamoto M, et al., Event-level analyses of energy drink consumption
and alcohol intoxication in bar patrons, ,,Addictive Behaviours”, 2010, 35(4), s. 325-330.
°t Bigard A.X., Risks of energy drinks in youths, ,,Archives of Pediatric”, 2010, 17(11), s. 1625-1631.
2 Babu K.M., Church R.J., Lewander W., Energy drinks: The new eye-opener for adolescents,
,Clinical Pediatric Emergency Medicine’, 2008, 9, s. 35-42.
% Cichocki M., op.cit., s. 854-860.
% Thomson B., Schiess S., Risk profile: caffeine in energy drinks and energy shots. New Zealand
Food Safety Authority under project CFS/09.04, 2010, www.esr.cri.nz., dostep: 11.10.2019.
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nia wszystkich wskazanych wcze$niej negatywnych konsekwencji zdrowot-
nych (problemy sercowo-naczyniowe, cukrzyca typu 2, uzaleznienia, ryzy-
ko odwodnienia przy wysitku fizycznym).

Natomiast duzym, wspolczesnym problemem, dotyczgcym dzieci i mlo-
dziezy jest wzrost zagrozenia nadwagg i otyloscig w tej grupie spoleczne;j.
Rozwdj otylosci wigze sie¢ m. in. z drastycznym wzrostem spozycia (szcze-
golnie przez dzieci i mlodziez) napojéw z dodatkiem cukru (a do takich
naleza napoje energetyzujace). Badania polskiej mtodziezy licealnej pod
katem czgstosci spozywania napojow energetyzujacych wykazaty, iz kon-
sumpcja tych substancji jest 8,5 razy wieksza w grupie oséb otytych, w po-
réwnaniu z pozostalymi réwiesnikami. Uzyskane wyniki sugeruja, Ze na-
poje energetyzujace sa popularne wsréd mlodziezy aktywnej ruchowo, ale
znacznie bardziej istotng pozycje zajmuja one w diecie mlodziezy z nadwa-
ga i otyloscia®. Spozywanie napojoéw zawierajacych weglowodany proste
i dodatkowo (dzigki dzialaniu kofeiny) uruchamiajacych zgromadzone re-
zerwy energii, w sposob oczywisty sprzyja powstawaniu nadwagi i otylosci.
Dochodzi do wzrostu stezenia glukozy we krwi, zmniejszenia wrazliwosci
komoérek na insuline, obnizenia uczucia sytosci i w konsekwencji zwiek-
szonego poboru energii. Dowiedziono ponadto, Ze nadmierna konsumpcja
napojow energetyzujacych sprzyjala pogorszonej utylizacji tluszczéw, co
przy niedostatecznej aktywnosci ruchowej moze sta¢ si¢ przyczyna groma-
dzenia wigkszej ilosci tkanki tluszczowej™.

Kofeina negatywnie wplywa na zasoby wapnia w organizmie, co moze
by¢ szczegdlnie niekorzystne w okresie budowania masy kostnej rosnacego
organizmu. Od wielu lat spozycie wapnia przez dzieci i mlodziez jest zbyt
male, dlatego wzrost spozycia kofeiny moze dodatkowo zakldcac osiagnie-
cie optymalnej gesto$ci kodci i tym samym zwiekszac ryzyko wystapienia
osteoporozy oraz ztaman®.

Ponadto tendencje zwigkszajacego sie spozycia napojow energetyzuja-
cych (jak tez energetycznych) w grupie najmlodszych faczy sie z ksztatto-
waniem u nich negatywnych wzoréw zachowan zywieniowych (dodatko-
wo zwiekszajac ryzyko wystgpienia nadwagi i otylosci)®. Istnieja mocne
dowody na to, ze mlodziez spozywajaca napoje energetyzujace jest bar-
dziej skfonna do siegania po alkohol, papierosy i uzywania narkotykéw™

> Bajerska J., Wozniewicz M., Jeszka J., Wierzejska E., Czegstos¢ spozycia napojow energetyzujgcych,
a aktywno$¢ fizyczna i wystgpowanie nadwagi i otylosci wsréd mlodziezy licealnej, ,,Zywno$¢. Nauka.
Technologia. Jakos¢”, 2009, 4(63), s. 211-217.

% Ibidiem.

7 Chwojnowska Z., Charzewska J., Osteoporoza - aktualne wyzwanie, ,,Zywienie Czlowieka
i Metabolizm”, 2008, 35(2), s. 151-184.

% Harrington S., The role of sugar-sweetened beverage consumption in adolescent obesity: a review
of the literature, ,,Journal of School Nursing”, 2008, 24(1), s. 3-12.

% Visram S., Hashem K., Energy drinks: what's the evidence?, Food Research Collaboration Policy
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oraz czedciej charakteryzuje si¢ nie tylko nieprawidtowymi nawykami zy-
wieniowymi, jak np. spozywanie produktéw typu fast food oraz stonych
przekasek'”, ale rowniez czgstszym podejmowaniem innych zachowan ry-
zykownych, jak np. decydowanie si¢ na jazde z pijanym kierowca, seks bez
zabezpieczenia czy niezapinanie pasow w samochodzie''.

Dlugotrwale spozywanie napojow energetyzujacych przez dzieci i mto-
dziez wplywa réwniez na ich zachowania oraz psychike. W literaturze pod-
kresla sie, ze z uwagi na szybki wzrost i rozwdj ukltadu nerwowego u dzieci,
efekty spozycia przez nie kofeiny moga by¢ inne, niz u dorostych'”. Ist-
nieje duze ryzyko rozregulowania rytmu snu i czuwania, obnizenia jako-
$ci snu, rozdraznienia, problemow z zasypianiem (system nerwowy jest
silnie pobudzony), a w konsekwencji przemeczenia i ostabienia orga-
nizmu, zaburzen nastroju, zaostrzenia astmy oskrzelowej i pogorszenia
funkcjonowania w szkole!'”. Wspomaganie si¢ przez mlodziez napojami
energetyzujacymi (w celu poprawy samopoczucia i zwigkszenia energii)
paradoksalnie w dluzszej perspektywie skutkuje zatem wickszym praw-
dopodobienstwem pogorszenia, a nie polepszenia wynikéw w nauce. Do-
datkowo badania dotyczace zwigzku miedzy sigganiem po napoje energe-
tyzujace a umiejetnoscia skutecznego radzenia sobie mtodziezy z sytuacja
trudng nie wykazaly istnienia zaleznosci migedzy positkowaniem si¢ napo-
jem energetyzujacym a stylami stosowanymi przez badanych w réznych
sytuacjach trudnych i poziomem poczucia wlasnej skutecznosdci'™. Zatem
energetyk nie stanowi panaceum na szybsze i efektywniejsze radzenie so-
bie z wyzwaniami dnia codziennego.

Niestety reklama napojow energetyzujacych w krajach zachodnich kie-
rowana jest takze do najmtodszych konsumentéw, nawet 4-letnich dzieci'®.
Niektorzy producenci uciekaja sie do zamieszczania kontrowersyjnych
oswiadczen sugerujacych jakoby energetyki byly rekomendowane przez
profesjonalistdow ochrony zdrowia jako duzo lepszy poczestunek dla wigk-

Brief, 2016, https://foodresearch.org.uk/publications/energy-drinks/, dostep: 7.10.2019.

190 Wierzejska R., Wolnicka K., Jarosz M., Jaczewska-Schuetz J., Taraszewska A., Siuba-Strzeliniska M.,
Caffeine intake from carbonated beverages among primary school-age children, ,Developmental
Period Medicine”, 2016, 2, s. 150-156.

11 Macdonald N., Stanbrook M., Hébert P.C., ,Caffeinating” children and youth, ,Canadian
Medical Association Journal”, 2010, 182, s. 1597.

192 Temple ].L., Caffeine use in children: what we know, what we have left to learn and why we should
worry, ,Neuroscience and Behavioral Reviews”, 2009, 33, s. 793-806.

1% Cichocki M., op.cit., s. 854-860.

1 Witek A., Lukasik I.M., Buczak A., Reaching for Energy Drinks and Ability to Deal Effectively
with Difficult Situations in the Opinion of Students, ,,Annales Universitatis Mariae Curie-Sklodowska
Lublin Polonia”, 2017, 30(3), s. 125-136.

105 Temple J.L., Caffeine use in children: what we know, what we have left to learn and why we should
worry, ,Neuroscience and Behavioral Reviews”, 2009, 33, s. 793-806.
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szosci dzieci, niz napoje gazowane i soki. Energetyki celowo umieszcza si¢
tez w opakowaniach atrakcyjnych i wygodnych do trzymania dla dzieci.
W obliczu takich zabiegéw ze strony marketingowcow szczegoélne istotne
wydaje si¢ rownolegle podejmowanie dzialan profilaktycznych, majgcych
na celu edukacje¢ o napojach energetyzujacych przede wszystkim najmiod-
szych, ale takze ich rodzicéw oraz nauczycieli. Cho¢ wielu producentéow
uczciwie podaje na opakowaniach, Ze napoje te mogg by¢ spozywane od
16. lub nawet 18. roku zycia, to jednak s3 one ogélnie dostepne, a prawo
nie zakazuje ich sprzedazy osobom nieletnim. Jednoczesnie mlodziez
przyznaje si¢ do niewiedzy na temat szkodliwego wplywu energetykow
na organizm i potwierdza coraz wigksza ich popularnos¢ wéréd réwiesni-
kow'. Mtodzi ludzie (gtéwni konsumenci napojéw energetyzujacych) nie
s3 $wiadomi ewentualnych negatywnych skutkéw zdrowotnych spozywa-
nia tych substancji, co wrecz wymusza konieczno$¢ wigkszego edukacyjne-
go zaangazowania réznego rodzaju specjalistow, np. ds. Zzywnosci i zywie-
nia, ale tez psychologéw, pedagogoéw we wspodlpracy ze stuzbg zdrowia czy
organizacjami pozarzagdowymi, zajmujacymi si¢ profilaktyka spolfeczna.
Fachowa wiedza na temat skladu oraz rzekomo korzystnego, a w rzeczy-
wistoéci negatywnego dzialania napojow energetyzujacych na organizm,
powinna by¢ przekazana w sposéb prosty i zrozumialy dla mlodych oséb
(najlepiej w formie zaje¢ aktywizujacych z wyraznym ukierunkowaniem
na alternatywne wzgledem stosowania energetykdw zachowania, mogace
przynie$¢ duzo wigksze korzysci). Sukces profilaktyki powinien polega¢ na
zrozumieniu przez dziecko, czym tak naprawde s3 napoje energetyzujace.
Nalezaloby wiec wyttumaczy¢ jakie jest ich dziatanie. Na przyklad, jesli na
opakowaniach sg ostrzezenia: ,wysoka zawartos¢ kofeiny (32 mg/100 mL),
»hie zaleca si¢ stosowania u dzieci, kobiet w cigzy i kobiet karmiacych pier-
sig oraz oséb wrazliwych na kofein¢’, ,konsumuj odpowiedzialnie., ,nie
miesza¢ z alkoholem”, to trzeba zachowac szczegdlng ostroznos¢ przy po-
dejmowaniu decyzji o ich zakupie i spozyciu. Nalezy jednoczes$nie pod-
kredla¢, ze zdolnosci psychofizyczne czlowieka sg naturalne i przy proz-
drowotnym stylu zycia organizm jest wystarczajaco sprawny. Warto takze
ttumaczy¢, ze do zwigkszenia wydolnosci fizycznej potrzebna jest odpo-
wiednia aktywno$¢ fizyczna, a nie spozywanie stymulantéw, suplementow
diety czy odzywek. Za$ na polepszenie pamieci znaczacy wplyw ma higie-
na zycia, w tym przede wszystkim umiejetnos¢ wlasciwego odpoczynku
oraz, ze pomocne w uczeniu sie¢ moga by¢ takze techniki pamieciowe, jak
np. mapy mysli. Uzasadnione jest takze zwrdcenie uwagi na zasady dzia-
tania rynku (w tym marketingu) i checi osiagania zysku przez producen-
tow, co zazwyczaj nie przeklada si¢ na zdrowie konsumenta. Nalezatoby

1% Cichocki M., op.cit., s. 854-860.
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wiec chroni¢ dzieci, by nie staly si¢ ofiarami biznesu i sztucznie narzuco-
nej mody. Podsumowujac: kluczowym celem podejmowanej juz w szko-
le podstawowej profilaktyki powinno by¢ zrozumienie przez uczniow, ze
najbardziej efektywne w poprawie wydolnosci psychofizycznej cztowieka
jest prowadzenie zdrowego stylu zycia, tj. prawidtowego sposobu zZywienia,
odpowiedniej aktywnosci fizycznej, jakosci i dlugosci snu oraz pozytywne-
go nastawienia.
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