Az energiaitalok hatasa az emberi szervezetre
Irészlet/

»AZ energiaitalok alapanyagai valojaban természatgmgok, meértekkel fogyasztva
alapvebten nem karosak az egészségre. Mértéktelentl fotygagiszont barmi okozhat
problémat, még a tiszta viz is megotlhetne bennimkendjuk a vészesen lecsokkent
natriumszint (hiponatrémia) miatt).

Az energiaitalok ledgfbb hatéanyaga a koffein. Nem 6rd6gi laboratoriurspécialis termeéke,
hanem tébbek kdz6tt a kavéban, a tea
levelében és a kola didban talalhato
meg, és jeleids részben ezekbis

kerll az italainkba, ételeinkbe. Félve
jegyzem meg, hogy természetesen
mesterségesen iidehet allitani,
meégpedig hagysavbol. Ami neve
alapjan kellemetlen gondolatokat
ébreszthet, de az elnevezés csupan a
utal, hogyan fedeztéek felazor. A
koffeinnel talalkozhatunk példaul az
udititalokban, a készen kaphaté
tejeskavéban, a kakadban és a csokoladéban isnBeriség tébb mint 80%-a fogyaszt
koffeint napi rendszerességgel. &erban frisstt hatasaért. Az energiaitalok talzott
fogyasztasa esetén problémat igazan csak a nagyimégben elfogyasztott koffein okozhat.
Az ilyenkor tapasztalhato tiinetek lehetnek: ide@gstejfajas, hanyinger, almatlansag,
szapora szivitkodeés. A koffeinnel érdemes hosszabban is foglalk@zert kilon bejegyzés
szo0l a hatasairol.

Sok energiatal csak azért tartalmaz olyan ,egzetikwzzavaldkat, mint példaul ginsenget,
mate teat, gingko bilobat vagy guaranat, hogy pobényomast keltsen a fogyasztéban. A
természetesseég €s a ,,gyogynodvenytartalom” jol csBhgn kis mennyiségben viszont,
amennyit egyesek tartalmaznak, gyakran nincseeléstl hatasuk. Ha mégis elegéna
mennyisége, abban az esetben a guaranaban és teatae is valdjaban a sok koffein fejt ki
frissitd hatast. Mellette mas metilxantinok (a koffeinr@tan vegyiletek) is jelen vannak
(példéul teobromin, teofilin) és nagy mennyigégnnin és szaponinok F—-ﬂ
is kisérik, amelyelkil azt feltételezik, hogy hosszabb élénkiatast
biztosithatnak.

Habar az energiaitalok egyik 6sszéfevsem tinik tal veszélyesnek
onmagaban, viszont az 6sszélekombinacioi veszélyesek lehetnek.
Az energiaitalok stimulalo szerek, melyek ndvelikéinyomast és a
pulzusszamot, kiszaritjak a testet és megakadaiycaz elalmosodast.
Ezek a hatasok nagyon karosak is tudnak lenni, reogportolas
k6zben fogyasztjuk a 16tty6t. Az energiaitalok egpdkotorészei
vizelvoné hatasuak, és ezaltal a test kiszaradiwt fizikai megterhelés kdzben.




Az energiaitalok nagyon sok cukrot és kaldriataianaznak, és ezaltal elhizashoz

vezethetnek. Nagyon csébitd az energiaitalokbantémye# hogy finomak, sokan csak az
ize miatt fogyasztjak.”
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