Energetykom w tym roku dziekujemy

Od 1 stycznia 2024 r. obowigzuje zakaz sprzedazy napojow z dodatkiem tauryny i kofeiny
osobom ponizej 18. roku zycia, a takze catkowity zakaz ich sprzedazy w placowkach
oswiatowych i w automatach

Ozywia ciato i umysl, jest ceniony przez wybitnych sportowcow i biznesmenoéw.
Wspomaga koncentracje i proces uczenia, wystarczy kilka tykéw a, ,,POWER IS BACK”.
Energy drink wydaje sie by¢é doskonalym wyborem dla kazdego, cho¢ trzeba uwazac¢ by
za bardzo nie odlecie¢. Napoje energetyzujace, dodaja skrzydet coraz wiekszej rzeszy
amatoréw mocnych wrazen, niestety rowniez coraz mtodszej. Tachykardia, otytos¢,
cukrzyca, problemy ze skupieniem, omdlenia czy sklonnos$¢é do zachowan agresywnych,
to tylko cze$¢ zagrozen wynikajacych z beztroskiego spozycia energetykéw przez dzieci i
miodziez w wieku szkolnym.

OD 1 STYCZNIA 2024 W POLSCE WPROWADZONO ZAKAZ SPRZEDAZY OSOBA
PONIZEJ 18 ROKU ZYCIA

PROBLEM ISTNIEJE
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W 2011 r American Academy of Pediatrics, opublikowata raport w ktérym wyrazita swoje
zaniepokojenie odnotowujac ,Napoje energetyczne stanowig potencjalne zagroZenie dla
zdrowia dzieci i mtodziezy, gtownie ze wzgledu na wysokg zawartos¢ stymulantow”.
Zwiekszone spozycie napojow energetycznych moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia
publicznego, szczegélnie wsréd mtodych ludzi, ostrzega zespdt naukowcow Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Problem istnieje, na co jednoznacznie wskazujq statystyki. Europejski
Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci szacuje, ze

30%

dorostych,

68%

nastolatkéw i

18% dzieci ponizej 10 lat

Spozywa napoje energetyczne.

MIESZANKA WYBUCHOWA

Popularne energetyki to grupa produktéw bezalkoholowych obejmujaca puszkowane lub
butelkowane napoje oraz shoty. Napoje energetyzujgce wystepujg w wielu wariantach i
sktadach, ich wspdlng i wyr6zniajgcg na rynku cecha, jest wysoka zawarto$¢ kofeiny. Puszka (
330 ml) napoju typu cola zawiera srednio ok. 32 mg kofeiny, tyle samo ale w przeliczeniu na
100 ml znajduje sie w wiekszoéci energy drinkdbw. Skoro méwimy o energii, najszybszym jej
zrodtem jest cukier, ktéry zaraz po wodzie otwiera liste sktadnikow. Moze wystepowac pod
ro6znymi nazwami np. glukoza, fruktoza, cukier glukozowo- fruktozowy, ale nadal jest to zwykty
cukier, ktérego znaczna czes$¢ spoteczenstwa spozywa zbyt wiele. W puszce o pojemnosci 250
ml znajdziemy od 20 — 30 g cukru, w opakowaniach 500 ml to nawet 60 g. Oczywiscie
znajdziemy rowniez wersje bez cukru, gdzie zostat on zastgpiony aspartamem, acesulfamem K
czy sukralozg. Na tym nie konczy sieg lista sktadnikdw, energetyczny mix dopetniajg: tauryna,
inozytol, witaminy, aromaty, konserwanty, regulatory kwasowosci czy barwniki. Te ostatnie to
gtownie kontrowersyjny karmel amoniakalno siarczanowy ( E 150d ) i ryboflawina ( E 101 ) czyli
witamina B2. Warto réwniez zaznaczyé, ze mata

puszka napoju energetyzujacego to ok.

120 kcal

NIEBEZPIECZNA ENERGIA
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Kofeina moze by¢ jedynym dostepnym legalnie $rodkiem psychoaktywnym dla dzieci,
zauwazajg eksperci. Kawa czyli jedna z najpopularniejszych uzywek na swiecie, to gtdwne
zrodto kofeiny w naszej diecie. Jej obecnos¢ stwierdzono w ok. 60 gatunkach roélin w tym:
orzechach cola, ziarnach kakaowca, jagodach guarany, liSciach herbaty czy yerba mate.
Kofeina syntetyczna czy naturalna dodawana do napojéw energetyzujacych, odpowiada za
wigkszos¢ pozytywnych jak i negatywnych efektow ich spozycia. Sama substancja zastuguje na
oddzielne opracowanie, jej dziatanie na organizm cztowieka jest wielowgtkowe i wcigz nie do
konca zbadane. Gtownym efektem zazycia kofeiny jest stymulacja oSrodkowego uktadu
nerwowego. Umiarkowane jej spozycie zwigksza czujno$¢, poprawia samopoczucie,
koncentracje, zdolno$¢ zapamietywania czy wyniki sportowe, jest réwniez obecna w lekach.
Lista korzy$ci zwigzanych ze spozyciem kofeiny brzmi jak reklama napojow energetyzujacych, i
jak to zazwyczaj bywa w reklamach, wiemy to co mamy wiedzie¢ i widzimy to co mamy widziec.
Z drugiej strony kofeina moze oddziatywaé negatywnie na nasze zdrowie, powodowaé problemy
z uktadem sercowo — naczyniowym, wywotywac rozdraznienie czy zaburzenia lekowe. Inng
istotng kwestig o ktorej nalezy pamigtac to potencjat uzalezniajacy kofeiny. Mozna by
powiedzie¢ skoro jest tak dobrze, to dlaczego moze by¢ tak Zle i od czego to zalezy. Dziatanie
kofeiny jest uzaleznione od przyjetej dawki oraz wyksztatconej podczas jej regularnego
spozywania indywidualnej tolerancji. Mlode osoby sa bardziej narazone na negatywne
skutki dziatania kofeiny, ich masa ciata jest nizsza, a metabolizm tego alkaloidu mniej
sprawny. Z reguly nie majg wyksztatconej tolerancji, a popularyzacja napojow
energetyzujacych sktania je do spozycia duzej ilosci tego zwigzku. Uwaza sie, ze
spozycie kofeiny przez zdrowe osoby doroste nie powinno przekracza¢ 400 mg na dobe
oraz dawki 2,5 mg na kilogram masy ciata/dobe u dzieci. Duza puszka popularnego
energetyka to jednorazowo 160 mg, mata 80 mg, natomiast porcja shota to nawet 200 mg
kofeiny.

CALY TEN CUKIER
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Cukier jest wszechobecny, jego spozycie w napojach jest szczeg6lnie niebezpieczne. Jesli
przyjmiemy, ze tyzeczka do herbaty to miara 5 g, mata porcja energetyka to blisko 6
takich tyzeczek cukru.

WyobraZzmy sobie ile miejsca w samej puszcze zajmuje cukier. Latwo wypi¢ rozpuszczong
sacharoze, gdzie jej stodycz maskuje szereg dodatkéw, niz zjes¢ porcje 30 g tyzeczka. Dlatego
nalezy szczegdlnie uwazaé na stodzone napoje i limitowaé spozycie cukru dodanego.
Nadmierne spozycie cukru i energii ogétem to prosta droga do nadwagi, chordéb uktadu
krazenia, insulinooporno$ci, cukrzycy czy innych schorzen wynikajgcych ze ztych wyboréw
zywieniowych.

Wsrod dzieci i mtodziezy alarmujacy jest rowniez stan uzebienia, cukier i kwasne napoje
energetyzujace sprzyjaja préochnicy i erozji szkliwa.

CO NA TO BADANIA

Przegladajac fora i grupy internetowe nie trudno natkna¢ sie na zapytania mtodych ludzi np. ,co
sie stanie jak wypije litr energetyka” lub ,mam duzo nauki, czy mozna tgczy¢ energetyki z
kawg”. Strach sobie wyobrazi¢ jaki moze byc¢ efekt takich eksperymentdéw. Na szczescie, nie
jestesSmy skazani jedynie na domysty, twardych dowoddw dostarczajg coraz liczniej
prowadzone badania. Sktonno$¢ do zachowan agresywnych, czestszy kontakt z alkoholem i
narkotykami, lek, drazliwosé, niepokdj czy zaburzenia rytmu serca, korelujg z wysokim
spozyciem energetykdw wérdd miodych ludzi. Wysokie dawki kofeiny w okresie intensywnego
rozwoju mtodego organizmu, moga réwniez powodowac zaburzenia snu czy zmniejszenie
ogoblnej masy kostnej przez ograniczenie wchtaniania wapnia z jelit. Dzieci i mtodziez regularnie
spozywajacy energetyki, sg bardziej podatni na zte wybory zywieniowe, co moze skutkowaé
negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi w przysztosci. W skrajnych wypadkach wysokie
dawki kofeiny moga by¢ Smiertelne, szczegdlnie u oséb z chorobami serca i niskg tolerancjq tej
substancji.

Nie spos6b oceni¢ wptywu wszystkich substanciji obecnych w napojach energetyzujacych na
zdrowie dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Konieczne sg dalsze badania, obserwacije i
odpowiednie dziatania. Agresywny marketing producentéw energetykow, ich powszechna
dostepnos¢ oraz utozsamianie samych produktéw z mistrzami sportu czy popularnymi
celebrytami, zwiekszajg ich popularnos¢. Mtode osoby widzgc mistrza w swojej dyscyplinie z
puszkag znanego napoju, chcg by¢ tacy jak on, by¢ trendy, silni, zdrowi. Niestety rzeczywisto$¢
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jestinna.

Dzieci i mtodziez od 1 stycznia 2024 nie kupi juz energetykéw

Zgodnie z nig od 1 stycznia 2024 r. obowigzuje zakaz sprzedazy napojéw z dodatkiem
tauryny i kofeiny osobom ponizej 18. roku zycia, a takze catkowity zakaz ich sprzedazy w
placowkach oswiatowych i w automatach

Zakazany energetyk to napdj bedacy Srodkiem spozywczym, ujety w Polskiej Klasyfikacji
Wyrobow i Ustug, w ktérego "sktadzie znajduje sie kofeina w proporcji przewyzszajacej 150
mg/l lub tauryna, z wytgczeniem substancji wystepujacych w nich naturalnie”.

Za zlamanie zakazu grozi grzywna w wysokosci do 2 tys. zi.

Bedzie mogta by¢ wymierzona takze kierownikowi sklepu, baru, kawiarni itp. za brak nadzoru
nad sprzedaza. Co wiecej, za sprzedanie nieletniemu energetyka sad bedzie mégt orzec

przepadek napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny, chociazby nie stanowity one wtasno$ci
sprawcy.

Informacje zaczerpniete

https://www.mijdieta.pl/energetyki-dozwolone-od-lat-18/

https://businessinsider.com.pl/prawo/sprzedaz-energetykow-tylko-dla-doroslych-sklepy-musza-
uwazac/eekrx57
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