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Energiaitalok Gsszetétele és hatisa

az ember1 szervezetre

okféle-fajta energiaital 1étezik és rengetegen isszéak, féleg a mi korosztalyunk,a fiatalok.

Ezért 1s fogott meg a téma ¢és kezdtem el irni a palyazatot ,hiszen jomagam ¢&s
kornyezetem is fogyasztunk nem kis mennyiségben energia italokat. Elméletileg nekiink kéne
energikusnak lenni ,hisz fiatalok vagyunk,mozgékonyak és stressz mentesek. Kivancsiva tett
mert akarhdnyszor leveszem a polcrol az lizletekben vagy otthon tanulds kdzben iszogatom
sosem gondolom at vajon mit iszok ,mit tartalmaz,pontosan milyen hatas gyakorol
szervezetemre??

Nézziik, mivel itatnak minket!

Az energiaital olyan iiditdital, amely egy bizonyos ideig fokozza az emberi szervezet
anyagcseréjét, az ébrenlétet és a teljesitoképességet.

Osszetevoik

Tulajdonképpen az energiaitalok nagyon hasonlitanak egymésra,mindegyik olyan mint a
Coca-cola. Kiilonbsége abban rejlik , hogy a két aktiv 0sszetevobol tobb keriil beléjik. Ez a
két fontos Osszetevd a cukor,pontosabban szdldcukor és a koffein,ezek gyorsan felszivodnak
¢s €lénkitd hatast gyakorolnak rank. Igaz mar kitalaltak ezernyi izesitésiit és a Light-0s ,cukor
mentes valtozatot amit valojaban édesitdszerrel potolnak.

A két aktiv 0sszetevO:

Szélocukor, glukoz
C6H1206

A sz6ldcukor a legfontosabb monoszacharid, szerkezetileg aldohexdz, amely egy aldehid és 6t
hidroxid csoportot tartalmaz. A legelterjedtebb szerves molekula a F6ldon. Az élévilag egyik
alapvegyiilete, ,,vegyileg kotott napenergia”. Az allati és a ndvényi szervezetek egyarant
tartalmazzdk, mint A&ltalanos ,.energiatarold” molekulét.Inozitol ,a glikéz izomerjének
tekinthet. Aktiv formaja a foszfatidil-inozitol szabalyozza a sejtmembranok miikddését és
hozzdjarul azok épségéhez, tovabba szerepe van az idegek ingeriilet-tovabbitasaban és a
zsirok szervezeten beliili transzportjaban. Akércsak a kolin, az inozitol is lipotrop anyag, ami
azt jelenti, hogy nagyban megakadalyozza a zsir lerakoddsat a majban, ezaltal védi ezt a
szervet, melynek igen sok betegsége az elzsirosodasra vezethetd vissza.
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Koffein
CgH1oN4Oy, 1,3, 7-trimetil-xantin

A kavéban és a teaban is megtalalhatd. A kavé (1-1,5%), tea (2-5%) és koladio (kb. 1,5%)
alkaloidja. Kis mennyiségben a kakadbab is tartalmazza. Az egyik legelterjedtebben
fogyasztott alkaloid. A kdzponti idegrendszer enyhe serkentOszere, €lénkiti a szivmiikddést,
javitja a szellemi funkciokat, csokkenti a faradtsdgot és az dalmossagot. Az izmok
teljesitoképességét is fokozza. Az agyalapi vegetativ kozpontok izgatisa révén emeli a
testhomérsékletet, a mellékvesébdl adrenalint mobilizal, hatasara a vese erek tdguldsa miatt
fokozodik a vizeletkivalasztas. A nem kabité fajdalomcsillapitok hatdsat erdsiti ( fejfajas
esetén hatdsos). Ha két decinyi vizben feloldanank ezt a két ,aktiv Osszetevot”, akkor
tulajdonképpen mar el is készitettiik az energiaitalt.
Azonnali energiafelszabaditas, teljesitményndvelés céljabol a kutatasok 100-150 mg-ot
javasolnak maximum napi 3 alkalommal. Egyszeri 250 mg feletti adagja veszélyes lehet,
noveli az infarktus és az agyvérzés kockéazatat.

Tovabbi fontos 0sszetevoik :

Marketing szempontbol a koffein, meg a széldcukor egyaltalan nem lenne nyerd, viszont
olyan ,,csodak”, mint a gliikkuronolakton, az L-karnitin, az inosit és a taurin nagyon jol
eladhatoak.

Gliikuronolakton

CsHgOg, D-gliikurono-3,6-lakton

Tulajdonképpen egy
szénhidratszerliség. Testépitd szerek
is  tartalmazzdk. A glikoz
emésztésekor a majban keletkezik.
Megtalalhatdo még a gabonafélékben
¢s a vorOsborban is. A glikogén
keletkezését szabalyozza a
szervezetben, a  gliikonsavval
egyensulyban van jelen.

L-karnitin
C7H15NO3, 3-hidroxi-4-trimetilammonium-butanoat

Az L-karnitin egy aminosav szarmazék. Az energiaitalok mellett megtaldlhaté a
vazizomzatban ¢€s a szivben. Legnagyobb mennyiségben a vords husok tartalmazzak, de mas
husokban és novényekben is eléfordul. A zsirokbol szarmazd hosszu szénlancu zsirsavak
atvitelét biztositja a sejtek membranjan, és a mitokondriumokon.
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Inosit
CsH120s, cisz-1,2,3,5-transz-4,6-ciklohexanhexol, ciklohexitol, inositol, izomcukor

Az inosit egy gylrls, tobbértékii alkohol (poliol). Az energiaitalok mellett megtalalhato
minden eukariota sejtben kiilonb6z6 vegyliletek formajaban, valamint a nagy korpa tartalmu
gabonafélékben, babban ¢és sok gyiimolcsben is eldéfordul. Kiilonb6zé biokémiai
folyamatokban vesz részt. Szerepet jatszik a membranpotencidl fenntartdsdban, a sejtek
kozotti  kalciumion koncentracid szabalyozdsédban, a zsirok lebontasdban és a vér
koleszterinszintjének csdokkentésében.

Taurin
C,H;NO3S, HoN-CH»-CH5-S0,-0OH, 2-aminoetanszulfonsav

A taurin egy aminosav szarmazék. Az energiaitalok mellett megtalalhato kis mennyiségben az
allati és emberi szervezetben is, hiisok és belsdségek tartalmazzak. Az emberi szervezetben,
az idegrendszerben és az izmok miikodésében is sokrétii, részben még nem teljesen tisztazott
szerepe van. Szerepet jatszik a membranokon keresztiili kalcium-aramlas szabalyozasaban, az
inzulinhoz hasonléan eldsegiti a glikoz sejtekbe aramlasadt ezéaltal nd a fizikai
teljesitoképesség, csokken a vércukorszint. Méregtelenitd hatassal is rendelkezik. A taurinrél
lényeges megemliteni, hogy alkohollal kdlcsonhatasaban mérgez6 vegyliletek alakulhatnak ki
belble,hisz alkoholban nem, forro vizben viszont jol oldodik.
Optimalis mennyis€g még nincs meghatarozva, napi 3 adagra szétosztott 500-1000 mg-o0s
dozis javasolt aktiv személyek szdmara. Magas mennyiségek toxicitast okoznak, ami
hasmenést, depressziot, rovid tavii memoriavesztést, elvondsi tiineteket és gyomorfekélyt
eredményezhet.

Kivonatok :

Guarana-kivonat

A guarana egy 6rokzold kiiszonovény, mely az Amazonas esderdeiben dshonos, és elsdsorban
Braziliaban termesztik, kivonata, mely a kavénal nagyobb mennyiségben tartalmaz koffeint,
valamint theobromint ¢&s teofillint. Az ¢€lénkitd hatdsa mellett allitdlag természetes
zsirégetoként is  mikodik. A guarana a szexudlis Osztonoket is  fokozza.
Javasolt mennyiséget altalaban 500 és 1,000 mg kdzott hatarozzak meg, napi 3 alkalommal. A
guaranat 22% koffeinre szokés standardizalni.

Ginzeng-kivonat

A ginzeng gyogyitd erejét mar az egyiptomiak is felismerték, és el@szeretettel hasznaltak
kiilonféle betegségek gyodgyitadsara. Az azsiai eredetli gyokér mara mar Eurdpaban is elterjedt,
és joggal tartozik azon természetes csodaszerek kozé, melyek nagyban javitjdk az ember
¢letmindségét. Nehéz fizikai és szellemi megterhelés, magas vérnyomas, depresszid és
koncentraci6 zavar esetén ajanlott a ginzeng alkalmazasa. A gyokér csokkenti a vérzsir




szintet, serkenti a szervezet fehérje felépitését, valamint sikerrel alkalmazhatd az iddskori
cukorbetegség ¢és a 1égzdszervi bajok lekiizdésében is.

Ginkgo Biloba-kivonat

Egy pafranyfenyd, amely taldn a leghosszabb ideig €16 organizmus a Foldon. Két 1ényeges
hatéanyag csoportot tartalmaz: flavonoidokat és terpéneket. A terpéncsoportba tartozo
hatdanyagok koziil a ginkgolid (diterpen) €s a bilobalid (sesquiterpen) a legjelentOsebbek.
Ezek mellett tartalmaz még kiilonbozd szerves savakat, pl. aszkorbinsavat is. Mindenféle
hatasa mellett az energiaitalokba bizonydra a kdzponti idegrendszert serkentd hatdsa miatt
kertil.

Vitaminok :
B12-vitamin

A B12-vitamin, vagy mas néven ciano-
kobalamin egy metil-donor. A metil-
donorok olyan anyagok, melyek metil-
csoportokat (egy szén ¢és harom
hidrogén atombol all6 molekularis rész
- funkcids csoport) képesek bevinni
mas molekuldkba, példaul a sejthartya
alkotéiba és neurotranszmitterekbe. A
ciano-kobalamin metil-donorként vesz
részt a metionin homociszteinbdl
torténo visszaalakitasaban, illetve mas
energiafelszabadito ¢és idegrendszeri
folyamatokban.

B6-vitamin

Altalanosan ajanlott: sziv- €s érrendszeri betegségek, valamint a sz¢€liités megelzésére,

depresszios tiinetek enyhitésére, almatlansdg enyhitésére, alagit-szindroma kezelésére, a
premenstruacios szindroma tiineteinek csokkentésére, asztmas rohamok enyhitésére. Minden
mas vitaminnadl, vagy 4svanyi anyagnal tobb folyamatban vesz részt a szervezetiinkben. A B6-
vitamin vizben o0ldodo vitamin, elterjedt neve még a piridoxin is. B6-vitamin hidnyaban bor-
¢s nyalkahartyatiinetek, vérzékenység jelentkeznek. Hajhullds, repedezett, szaraz bor
alakulhat ki. Altalanos tiinetek: gyengeség, levertség, faradtsag léphetnek fel. A B6 képes
lehet novelni a szénhidrat anyagcsere hatékonysagat a glikogén lebontas fokozasan keresztiil.
Az idegrendszer €s bor miikddésében is részt vesz, de a csontok kollagén képzésében ¢€s a
hemoglobin szintézisében is alapvetdé szerepe van. Fokozza a magnézium bejutdsat a
szivizomzatba. Hényascsillapité tulajdonsaggal rendelkezik, ezért terhesség, sugarterapia
esetén szedik. A hidnya az immunrendszer miitkddésének gyengiilésével jar, elésegiti az
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érelmeszesedés létrejottét a homocisztein metabolizmusaban bekdvetkezd zavar miatt, de
szOrzet kihullés, bor- és ideggyulladas, altalanos gyengeség is kialakulhat.

B5-vitamin

A B5-vitamin, mas néven pantoténsav testiink minden sejtje szamara sziikséges anyag.
»otresszellenes” vitaminként is emlegetik, mivel mellékvese hormonok és fontos agyi
neurotranszmitterek - kémiai ingeriiletatvivé molekulak, melyek az idegrendszer funkcioit
szabalyozzak - termelésében jatszik kulcsszerepet. A pantoténsav a felhasznalhatd zsirok
elégetését, és a mellékveséket, valamint az immun- és idegrendszert is tdmogatja. A BS5
vitamint — elsésorban B-komplexek vagy multivitaminok alkotéelemeiként — széles korben
alkalmazzak, hogy javitsak az altalanos egészségi allapotot, tovabba hogy megndveljék a
hosszan tart6é fizikai aktivitasbol adodo stressz elleni védekezOképességet. Néhany orvos
magas koleszterinszintii, arthritiszes fajdalomtol, allergiatdl vagy gyomorégéstdl szenvedd
pacienseinek is javasolja haszndlatat.

B2-vitamin

A B2-vitamin (E101)vizben old6édo vitamin, riboflavin névvel is illetik. A riboflavin
foszforilalt formaja a flavoproteinek koenzime, a flavin-mononukleotid és a flavin-adenin-
dinukleotid alkotérésze. A  flavoproteinek 1ényegesek a szoveti 1égzésben és
méregtelenitésben. A vastagbél baktériumai is eld tudjadk allitani, ezért a hidny nem tul
gyakori, leginkabb antibiotikumkezelésekhez kapcsoloddan alakul ki. Az immunrendszert
tdmogatja, megnoveli a neutrofil kemotaktikus aktivitast. Részt vesz biologiai oxidacios
folyamatokban, esszencialis aminosavak oxidativ enzimatikus atalakitasaban egyéb
aminosavakka. Hianyaban bor ¢és nyalkahartya tiinetek jelentkeznek: a nyelv és
szajnyalkahartya begyulladhat, szdjsarok berepedezhet, a szemfehérje eressé valhat, az arcon
(orr, szem, szdj) hamlo borgyulladasok johetnek létre. A vordsvérsejtek képzésében is részt
vesz, hidnyaban vérszegénység is kialakulhat. Hidnya altaldban tobb vitamin hianyaval egytitt

fordul elé. A pajzsmirigy hormontermelésében is kozremiikodik. Sziikséges a B6-vitamin
aktivalasdhoz, és a triptofan niacinnd alakitasdhoz. Fokozza az antioxiddns védelmet, a

glutathion regeneraldsdban vesz részt. A riboflavin a majban a szervezetidegen anyagok
(xenobiotikumok) lebontasahoz, 4talakitdsdhoz (metabolizmusdhoz) is nélkiilozhetetlen.




Legkedveltebb ¢s legrégebbi energiaitalunk ,
a Red Bull

Az 1900-as évek elejére teheté az elsd energiaitalnak keresztelt
folyadékok megjelenése Skocidban. Bar akkor még egyfajta
gyogyszernek hasznaltak. (Kisértetiesen hasonlit a kola torténetére, a
szandék mindkettd esetében ugyanaz volt.) Sokaig egyfajta roboralod
szerként arultdk, és az Irn-Bru vagyis a VasfOzet nevet viselte.
Késébb az Egyesiilt Kiralysagban a korhazi betegeknek adtak
ugyanezt a fozetet, melynek a Lucozade Energy nevet adtdk. Az
angolok 1929-es bevezetését kovetden a japanok is elérukkoltak a
sajat italukkal Lipovitan néven. 1960-t6l 6k elészor kiilonitették el
ezeket az un. ,,genki” italokat a hagyomanyos tiditékt6l.1987-ben egy
osztrak fiatalember 1étrehozta a Red Bull italt gyart6 és forgalmazo
céget. Abban a reménytelen hitben tette ezt, hogy ,,igysem sikeriil”.
Tévedett. A Red Bull siker lett. Alapdtlete pont a japanok altal kitalalt
Lipovitan volt, amellyel Thaif6ldi hossza repiildutja altal okozott
fardtsagat kezelte, sikeresen. Par éven beliil szinte az egész vildgon
vezetd piaci részesedést szerzett.Az italt fokozott szellemi és fizikai
igénybevétel idejére fejlesztették ki. Hozza hasonld egy Brazilidban
gyartott energiaital, a Guarana. Az ize sok embert a gumicukor izére
emlékezteti. Egy 250 ml-es doboz koffeintartalma egy csésze — kb.
800 mg kavébol készilt — kavénak felel meg.A Red Bull
alkoholmentes ital, de szorakozohelyeken alkohollal — példaul vodkaval — keverve is
felszolgaljak, annak ellenére, hogy a legtobb orszagban a dobozon megtalalhat6 az alkohollal
val6 keverést tilto figyelmeztetés.

: 50
Elénkiti o teste! &

Vajon a magasba emelnek, vagy a mélybe
taszitanak ezek az italok?

,Szarnyakat ad”

Enyhiti a faradtsag tiineteit és fokozza a munkaképességet. Ugyancsak kozismert a mérsékelt
mennyiségll koffeinnek a gondolkodasért felelds agyi teriiletekre gyakorolt serkentd hatésa:
fokozza a szellemi tevékenységet, javitja a szellemi funkcidkat, gyorsitja a szellemi
gondolattarsitast, a gondolatok vildgosabba valnak, konnyebben és gyorsabban sziiletnek,
javitja az itéletalkotast és a megfigyeloképességet, csokkenti a faradtsagot €s almossagot. Az
izmok teljesit6képességét fokozza. Ily modon a koffein serkentd hatdsa kellemesebb
kozérzetet is okozhat. Eddig ugy tudtuk nem tesz jot a ketyegdnek, s a magas vérnyomads csak
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az egyik mellékhatas lesz a sok koziil. Az olaszorszagi Sienai Egyetem munkatarsai azt
allitjak, az energiaitalok fogyasztasa sokkal inkabb hozzajarul sziviink egészségéhez, semmint
art neki. Bizonyitékokat szolgaltattak arra vonatkozodan, hogy a taurin és a koffein okozta,
legalabb egy oran at tartd erésebb szivdobogés valdjaban pozitiv hatasu is lehet, hiszen jobb
sportteljesitményt eredményez.A vérnyomas emelkedés viszont alig volt kimutathatdo a
vizsgalt személyeknél, és korant sem jelentett akkora rizikofaktort, mint amekkora hatasfok
emelkedés allt be az edzések soran. Megfordulhat a fejiinkben, hogy ennyi pozitiv hatas
mellett kell lennie valami bokkendnek is,utana néztem ennek is.

Energiaital okozhatott halalesetet !

Hazankban : Egy ¢év alatt 123 embert kellett talzott energiaital-fogyasztds miatt korhazba
szallitani Magyarorszagon, és egy ember haldldhoz is hozzajarulhatott. Err8l az Allami
Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgalat (ANTSZ) szamolt be, az MTI-hez eljuttatott
szerdai kozleményében. Mint irtdk, a tavaly november 1. 6ta Osszegylijtott adatok mérlege
szerint Osszesen 232 esetben érkezett jelentés tulzott energiaital-fogyasztassal Osszefliggd
eseményrol, rosszullétrol, kellemetlen tliinetekrol.
Egy haléleset is eléfordult, és bar kdzvetlen dsszefiiggés nem volt kimutathato, az energiaital-
fogyasztas hozzajarulhatott a haldl bekovetkeztéhez — kozolte az ANTSZ. A thlzott
energiaital-fogyasztasnak altalaban nem volt maradando kovetkezménye, két esetben viszont
feltételezhetd, hogy szerepet jatszott a gyermekek magas vérnyomasanak kialakuldsdban —
irtak. Az ANTSZ adatai szerint a 232 feljegyzett eset 19 szazaléka a lanyokat, 81 szazaléka a
fitkat érintette, mig az elfogyasztott energiaital eseti mennyisége a két decilitertdl a harom
literig terjedt. Raadasul ezek egynegyedében még alkoholt is fogyasztottak az energiaital
mellé.

Mashol a vildgban: Egy 17 éves
fit majdnem meghalt az alkoholos
energiaitaltdl — szamoltak be a
lapok par honapja a szokatlan
esetr6l. A német fil Osszesen
harom liter energiaitalt és egy liter
vodkat  ivott meg,  emiatt
atmenetileg teljesen ledllt a fia
vesemiikodése. A kamaszt tiz
napig kezelték korhazban akut
veseelégtelenséggel. Tettét azzal
indokolta, hogy az iskolai 100
méteres futoversenyre  szerette
volna felfokozni a
teljesitOképességét. Az ital elfogyasztdsa utan azonban hamarosan hanyni kezdett, valamint
émelygést €és erds szédilést érzett, ¢s a mentdk azonnal a korhdzba szallitottak.
Az orvosok magyarazata szerint az energiaitalok és az alkohol kombinalasa azért kiilondsen
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veszélyes, mert az ember eleinte egyaltalan nem érzi az alkohol hatasat, ¢s emiatt sokkal
tobbet lehet inni beldle, mint a nem kevert alkoholbol. Ha a fii nem ivott volna energiaitalt,
akkor nem lett volna képes 22 kupicanyi vodka elfogyasztasara, igy viszont egyaltalan nem
érezte magat részegnek, igy tovabbi ivott. A fiatalember Osszesen 380 gramm tomény
alkoholt, 780 milligramm koffeint és 4600 milligramm taurint fogyasztott el a 4 liternyi
koktéllal. A taurin egy aminosav, melynek f6 funkcioja a vérben 1év0 viz €és az dsvanyi sok
szintjének szabalyzésa, ilyen 6riasi mennyiségben azonban tulterhelte a veséket. A fiut ezért
dializalni  kellett — &l a  Pediatrics cimii  foly6irat  esettanulmanyaban.
Mért van ilyen kiilondsen rossz hatassal a vesére?- A vese szerepe, hogy sziiré legyen,
kimossa a felesleges mérgeket €s anyagokat a szervezetbdl. Hogy ezt megtehesse, legalabb 2
liter folyadékra (legoptimalisabb esetben vizre) van sziiksége. Az energiaitalok és némely
sportital magas koffeintartalma a vizhajté hatds miatt nagyobb vizveszteséget okoz a
szervezetnek, rdadasul gyorsan. Emiatt a vesének nem marad elég ,,vize”, hogy jol végezze a
méregtelenitést. A veszély tovabb ndvekszik, ha ezeket a koffeintartalmu {iditditalokat
alkohollal keverik, marpedig ez (féleg a fiatalabb korosztilyban) altalanos szokassd valt. A
kombindlas nagy folyadékveszteséget okoz, €s az energiaitalok sulyos és hirtelen kiszaradast
okozhatnak. Ezek az italok felboritjdk a szervezet belsé folyadékhaztartasat, illetve
hatréaltatjdk a természetes méregtelenitd folyamatokat, sulyosabb esetben veseelégtelenséget
okozhatnak. A tulzott energiaital-fogyasztas soran felhalmozodott (felesleges) vitaminok,
asvanyi anyagok és gyogyndvények hatalmas mennyiségét még a dializis sem tavolitja el
teljesen. Tehat sok a bizonytalansag, egy mégis biztos: a vesebetegeknek szigortan keriilniiik
kell az ilyenfajta készitményeket!

Engedélyezes

Az ital engedélyeztetésénél komoly problémak meriiltek fel, hiszen minden Gsszetevonek meg
kellett felelnie az osztrdk élelmiszertorvényeknek. A Red Bull engedélyeztetése két évig
tartott. Egyetlen kategoridba sem tudtak besorolni; nem felelt meg a hagyomanyos, a diétas €s
a gyogyhatasu ¢€lelmiszer elvaradsainak sem. Rengeteg vizsgalaton kellett atesnie az italnak,
hogy engedélyt kapjon a vallalkoz6, Dietrich Mateschitz.

Néhany orszag,ahol az energiaitalok normal italként torténd fogalmazédsa tilos:
Franciaorszag,Olaszorszag,Dania és Norvégia




Szem¢élyes tapasztalat

Amint a bevezetésben is irtam,sajat
kornyezetem és ¢én is  fogyasztok
energiaitalt. Jomagam  tanulas  vagy
tancora/tancfellépés elott iszom, mert
megkapom a kivant hatast és az ital hatasa

multdin sem érzem ugy, hogy teljesen
kimeriiltem. Téarsasdgomban rengetegen 7F | PETE
isszak alkohol ,helyett”, hiszen ha & ! ‘ >
szorakoz6 helyen vagyunk, ébren tartja “.” | } If'tﬂl; 4 ‘
oket és utana még vezetni is tudnak. “ ” ’ ; ’],i’_s f.“g !, a" tz‘fﬂ! i
Elménk valdban tiszta marad és még % i i .5; i3 l ; i jg }ﬁliﬂt%us i ?g }é H
hajnali haromkor is energikus az illetd, FH%E At e T T e T T ET BT o
tekjlét ilyen helyzetekkor megoldasnak 1 % ; I ’ ” ’;9 "hiii“ }lq , 3 !;ﬂiﬁ
tinnek. Widdddd ;‘9’{'1{\!3 ]0 '3 i‘ﬂ' }l 3‘;“ 3
Természetesen negativ oldalat is lattam

mar az ilyen italok hatasanak. Egy kedves ismer6som alkoholmentes szorakozasra vagyott
egy sziiletésnapi partin. Megoldéasnak azt talalta ki, hogy egész este csak Red Bull-t és Hell-t
ivott, majd az este végére allanddan hanyinger keriilgette. Nem sokkal ra, minden, ami benne
volt tavozott gyomrabol, amihez még egy oOra sem kellett és Ggy érezte szervezetének mar
meg kéne nyugodnia egy ujabb hanyinger kapta el. Majdnem két 6ran keresztiil szenvedett
mire kihivtak a mentdket érte. Borzalmas volt, senki nem tudta mért tortént ez hisz alkoholt
nem fogyasztott. Meglepden fogadott a hir mikor kozolte veliink felépiilése utan hogy az
orvosok a tulzott energiaital fogyasztas volt a felelds a rosszullétért.

Pélyazatombol is kideriil tehat, hogy mint minden masnal itt is fontos a mértékletesség.
Nem baj, ha fogyasztunk ilyen italokat, csak tudnunk kell hol a hatar és ne rendszeresen
tegyiik azt, mert lehet, hogy energiat kapunk, de ne felejtsiik el, hogy egy kiadds alvas és
allando sportolds is hoz ilyen eredményt.

I0. oldal




Forrasok

http://www.marmalade.hu/italpolc/1-oldal/cikk/energiaital-teszt-az-osszetevok-tukreben

http://www.hir24.hu/belfold/2012/11/21/energiaital-okozhatott-eqgy-magyar-halalesetet/

http://www.vesebetegseq.hu/vese betegsegei/veseelegtelenseq/

http://www.figyusz.com/index.cqi?act=cms&cid=144

http://www.patikamagazin.hu/cikk/index/12762

http://testepites.biz/redbull

http://www.natursziget.com/eqgeszseq/20110115-az-energiaital-szarnyakat-ad-vagy-ol-1

http://hu.wikipedia.org/wiki/Energiaital

http://hu.wikipedia.org/wiki/Energiaital#Taurin

http://www.vilaglex.hu/Erdekes/Html/Enerltal.htm

http://www.szrfk.hu/rtk/kulonszamok/2012 cikkek/55 Grosz Andor-Szatmari Akos.pdf

http://tudatosvasarlo.hu/cikk/eqyre-gyakoribb-energiaital-tuladagolas-gyerekeknel
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