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Czym sg hapoje energetyzujace?

1 stycznia 2024 r. weszta w zycie nowelizacja
Ustawy z dnia 11 wrzesnia 2015 r. o zdrowiu
publicznym.

Artykut 121 ww. ustawy wprowadza definicje napoju
energetycznego:

»Za napoj z dodatkiem kofeiny lub tauryny w
rozumieniu niniejszego rozdziatu uwaza sie wyrob w
postaci napoju bedgcy srodkiem spozywczym, ujety
w Polskiej Klasyfikacji Wyrobow i Ustug w klasie
10.89 oraz w dziale 11, w ktorego sktadzie znajduje
sie kofeina w proporcji przewyzszajacej 150 mg/l
lub tauryna, z wytaczeniem substancji
wystepujgcych w nim naturalnie.”



Czym s3a napoje
energetyzujace?

Ustawa z dnia 17 sierpnia 2023 r. 0 zmianie
ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektorych
innych ustaw (Dz. U. poz. 1718) precyzuje
kwestie oznaczania energetykow.

W art. 12n ustawy czytamy, ze:

Producent lub importer napoju z dodatkiem

., kofeiny lub tauryny jest obowigzany do

oznaczenia opakowania  jednostkowego
wyrobu widoczng, czytelng oraz umieszczonag
w sposob nieusuwalny i trwaty informacja o
tresci "Napoj energetyzujacy” lub "Napodj
energetyczny".



Napoje energetyczne od 18 lat

W nowych regulacjach (art. 12m. 1 ustawy), ze zabrania si¢e

sprzedazy napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny:

* osobom ponizej 18. roku zycia;

* naterenie jednostek systemu oswiaty, o ktorych
mowa w art. 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r.

- Prawo oswiatowe (Dz. U. 22023 r. poz. 9001 1672);
* W automatach.

Dodano rowniez zapis, ze w przypadku watpliwosci co do
petnoletnosci kupujacego sprzedawca moze zagdacé
okazania dokumentu potwierdzajacego wiek kupujacego.



Jakie sg kary za ztamanie zakazu
sprzedazy energetykow?

* Nowe regulacje przewidujg kary za ztamanie zakazu sprzedazy
energetykow nieletnim, na terenie jednostek systemu oswiaty czy w
automatach. Rozdziat 4a ustawy wskazuje, ze kto wbrew przepisom
sprzedaje napoje z dodatkiem kofeiny lub tauryny, podlega karze
grzywny do 2000 zt. Tej samej karze podlega kierownik zaktadu
handlowego lub gastronomicznego, ktdry nie dopetnia obowigzku
nadzoru i przez to dopuszcza do popetnienia w tym zaktadzie
wykroczenia.

* W przypadku popetnienia wykroczenia sad moze orzec przepadek
napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny, chociazby nie stanowity one
wtasnhosci sprawcy.

* Dodatkowo, kto, produkuje lub importuje napoje z dodatkiem kofeiny : AW
lub tauryny, w opakowaniach jednostkowych niespetniajacych Eﬂgpﬂgiﬁ'?rgiﬁ;r;:g;uaﬂ
wymogow, podlega grzywnie do 200 000 zt albo karze ograniczenia PONIZEJ 18 ROKU ZFYCIA
wolnosci, albo obu tym karom tgcznie. SOy el st Wty imebiopre ey S




Dlaczego takie zmiany?

dWedtug raportu EFSA
opublikowanego na podstawie
badania z udzialem ponad 52 tysiecy
mieszkancow krajow Unii
Europejskiej, spozywanie napojow
energetyzujacych deklarowato 18%
dzieci (w wieku od 3-10 lat) 1 az
68% nastolatkow (w wieku 11-18
lat).

DIla poroéwnania, w grupie dorostych
odsetek ten wynosit 30%.




Dlaczego takie zmiany?

1Z raportu przygotowanego przez Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy
Instytut Badawczy na podstawie krajowego
badania sposobu zywienia 1 stanu odzywienia
populacji polskiej (Stos 1 wsp., 2021) wynika, ze
2,1% dzieci w Polsce w wieku 3-9 lat regularnie
spozywalo napoje energetyzujace, natomiast w
przypadku mtodziezy (w wieku 10-17 lat) byto to
odpowiednio 35,7% chtopcow 127,4%
dziewczat. Mocng strong badania jest to, ze
zostato przeprowadzone na reprezentatywnej,
jednak stosunkowo malo licznej grupie (n=609
dzieci oraz n=461 nastolatkow).




Co jest w sktadzie energetykow?

JW Sredniej puszce energetyka znajduje sie okoto 10
tyzeczek cukru. Poréwnywalna ilos¢ do puszki z coca-
colg, izotoniku itp.

[ Srednia puszka energetyka odpowiada 3 filizankom R
kawy pod wzgledem zawartosci kofeiny. | ~ @8 _-konserwant

AW napoju energetycznym znajduje sie tauryna,
sktadnik wielu produktéw spozywczych, ktory
stosowany w dozwolonych ilosciach, nie wykazuje |
negatywnego wptywu na ludzki organizm Jednak “‘*barwniki
nadmiar tauryny i innych sktadnikdéw, ktére znajdujg
sie W puszce napoju energetycznego moze wywierac
negatywne konsekwencji przy jego dtugotrwatym
stosowaniu - szkodliwy wptyw m.in. na cisnienie
tetnicze i samopoczucie.

regulatory
kwasowosci

Zrédto: https://www.wkawiarence.pl/energetyki-dla-dzieci-sa-zakazane/



Co jest w sktadzie energetykow?

dZe wzgledu na duzg zawarto$é witaminy z
grupy B energetyki moga spowodowaé m.in.
bol gtowy, zwiekszong potliwosé, a nawet

biegunke. jury! ‘

d Obecnos$é guarany w wielu napojach ogdlnie | A | _.--——konserwant
nie budzi sensacii. Pr;y czym, w napOJach __.-regulatory
energetycznych stosuje sie Zazwyczaj ‘ kwasowa
odmiane guarany o nazwie Paullinia cupana, . '
ktéra ma najwyzsz zawartosé b .

IWyzszq “barwniki

kofeiny i Srednio zawiera ona okoto 2 do 5 razy

wiecej kofeiny niz kawa. Oznacza to, ze jedna . . |
porcja napoju energetycznego zawierajgcego ‘ SKiad Oju
naturalng guarang moze mie¢ w swoim . energetvezneso
sktadzie od 50 do 300 miligramow kofeiny. b _ =

Zrédto: https://www.wkawiarence.pl/energetyki-dla-dzieci-sa-zakazane/



[/ DOZ.PL

Kofeina i tauryna-
maksymalna dawka dobowa
dla dzieci i mtodziezy?

KOFEINA

» Kofeina to podstawowy sktadnik wiekszosci energetykow.
Jest alkaloidem, ktorego zrodtem w diecie sg rowniez kawa
i herbata, kakao, czekolada. Mechanizm dziatania kofeiny
wigze sie przede wszystkim z jej wptywem na osrodkowy uktad P
nerwowy. Po spozyciu tej substancji psychoaktywnej nastepuje
zwiekszone wydzielanie hormondw: noradrenaliny, dopaminy
oraz serotoniny, co korzystnie oddziatuje m.in. na poprawe
koncentracji i czujnosci, funkcji poznawczych, a takze
zniwelowanie uczucia zmeczenia i sennosci.

100-200 mg

* llos¢ kofeiny w napojach energetycznych jest zroznicowana
| zwykle miesci sie w przedziale 50-500 mg w przeliczeniu na
butelke lub puszke. Warto mie¢ na uwadze, ze bezpieczna
dzienna ilos¢ kofeiny dla oséb dorostych wynosi 400 mg m'?;v3°"‘

w porcjach podzielonych pod warunkiem, iz produkt nie zawiera 1 do 1000 mg
innych sktadnikdéw o synergistycznym dziataniu.

* porcja kofeiny spozywana jednorazowo nie moze przekraczac
200 mg.

Zrédto: https://www.doz.pl/czytelnia/a17888-
Zakaz_sprzedazy_energetykow_osobom_niepelnoletnim._Co_zawiera_ten_napoj
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TAU RYNA Kofeina i tauryna-

« Tauryna to pochodna cysteiny. ma:;lsy';?'“a.' .da‘jf"k: et
Jest aminokwasem zawierajacym w swoim sktadzie AL VAR s
siarke. Wytwarzana jest w sercu oraz miesniach
szkieletowych. Naturalnym zrédtem tauryny sg mieso,
ryby oraz owoce morza.

* Wptywa na kurczliwos¢ miesni i stabilizacje bton
komorkowych, ma wtasciwosci przeciwutleniajgce.
Moze rowniez przyczynic¢ sie do poprawy wydolnosci
organizmu.

dzieci (5-12 lat)
100-200 mg

 Co wazne, tauryna wykazuje dziatanie synergistyczne
do kofeiny. Przecietna dieta dostarcza okoto 400 mg
tauryny. Natomiast zawartosc¢ tej substanciji
w napojach energetycznych niejednokrotnie znacznie -
przekracza te wartosc. Metabolizm tauryny zachodzi 45’53 g koteiny
przede wszystkim w nerkach, stad jej nadmierne aarny
spozycie moze skutkowac¢ uszkodzeniem tych

narzadow, prowadzgc m.in. do niewydolnosci nerek czy

martwicy kanalikow nerkowych. Zrédto: https://www.doz.pl/czytelnia/a17888-
Zakaz_sprzedazy_energetykow_osobom_niepelnoletnim._Co_zawiera_ten_napoj




GUARANA

 Guarana to roslina naturalnie wystepujaca
w Amazonii. Swoje silne wtasciwosci
pobudzajgce zawdziecza wysokiej zawartosci
kofeiny, ktdra jest okoto czterokrotnie wyzsza /
niz w ziarnach kawy arabica. Guarana zawiera |
rowniez alkaloidy.

* Przypuszcza sie jednak, ze dziatanie guarany
na organizm jest intensywne, ale krotkotrwate

* Zgodnie z opinig ekspertow, guarana
charakteryzuje sie niskim potencjatem
toksycznosci, dostarczana do organizmu
w hiewielkich dawkach nie powinna stanowic¢
zagrozenia dla zdrowia, jednak ze wzgledu na
wysoka zawartos¢ kofeiny, spozywanie
produktow zwierajacych ten sktadnik powinno -
podlegac szczegdlnej kontroli.




Jak dziata energetyk?

' 10 minut po spozyciu — sktadniki
E energetyka dostajg sie do krwiobiegu;

Godzina po spozyciu - poziom cukru i kofeiny w naszej
krwi zaczyna spadac, czujemy odptyw energii —i tak sie
bedzie dziac przez najblizsze kilka godzin — mimo tego,
ze substancja wcigz bedzie krgzyta w naszym
organizmie. Pojawia sie zmeczenie, brak energii,
rozdraznienie. Zwykle zmeczenie odczuwane godzine
po wypiciu energetyka jest wieksze niz przed jego
wypiciem;

uzaleznionych mogg pojawic sie objawy
odstawienia — bol gtowy, rozdraznienie , a nawet
stany lekowe

@ 12-24 godziny po spozyciu — u 0sob

Zrédto: https://www.wkawiarence.pl/energetyki-dla-dzieci-sa-zakazane/

45 minut po spozyciu -

dostajemy energii, jestesmy

A\ pobudzeni, skupieni, petni
energii i mocy. Mozemy gory
przenosic!

3% . S

.) 12 godzin po spozyciu -
nasz organizm pozbywa sie

kofeiny;




Jak napoje energetyczne dziataja na
dzieci i mtodziez?

- &7

Wzrost cisnienia tetniczego

-2

Wieksze ryzyko rozwiniecia

<

Wzrost pobudzenia, niepokoju,
rozdraznienia

@/—

Problemy z koncentracja,

pamiecia nadwagi i otytosci
Problemy z gospodarka Zaburzenia rozwoju uktadu
weglowodanow przez spore nerwowego

ilosci cukrow

~ )= Czytamy
elgkecly pt —— Seo

https://czytamyetykiety.pl/blog/dziecko/napoje-energetyczne-w-jaki-sposob-szkodza/



Jak czeste picie napojow energetycznych
wptitywa na dorostych?

- &I

Zwiekszenie cisnienia
tetniczego krwi

% l
// Boéle gtowy, uczucie niepokoju,

rozdraznienie

O‘\

Pojawienie sie problemow
z gospodarka weglowodanéw

ée——

Problemy ze snem
i odpowiednia regeneracja

Dostarczanie nadmiernej ilosci Problemy z sercem

kilokalorii i cukru, co moze prowadzic
do rozwoju nadwagi i otytosci

= b Czytam

Zrédto: https://czytamyetykiety.pl/blog/dziecko/napoje-energetyczne-w-jaki-sposob-szkodza/



Kto powinien unika¢ napojow
energetycznych?

Oproécz dzieci i mtodziezy jest jeszcze kilka grup, ktére powinny
unikac takich napojéw. Miedzy innymi:

1.0soby, ktére maja problemy z uktadem sercowo-
naczyniowym ze wzgledu na potencjalny wptyw kofeiny
I innych stymulantéw na ten uktad. Mogg one m.in.
zwiekszac ryzyko arytmii serca.

2.0soby z wysokim cisnieniem krwi, poniewaz duze dawki
kofeiny beda te cisnienie podwyzszac jeszcze bardziej.

3.0soby chore na cukrzyce lub zmagajace sie
z insulinoopornoscia. Napoje energetyczne czesto
zawierajg duzo cukru, co moze prowadzi¢ do gwattownych
wzrostow poziomu glukozy we krwi.

4.0soby zmagajace sie z bezsennoscia, majgce problemy ze
snem | regeneracjg. Spozywanie napojow
energetycznych moze utrudniac zasypianie i prowadzi¢ do
problemow ze snem (przez wysokg zawartosc kofeiny).

https://czytamyetykiety.pl/blog/dziecko/napoje-energetyczne-w-jaki-sposob-



Picie energetykow a interakcje z lekami

JRyzyko wystgpienia wielu dziatar niepozgdanych niesie za
sobg jednoczesne spozywanie napojow energetycznych
z lekami, w tym dost?(pnyml bez recepty (np.
przec:lwbolowyml tadniki napojow energetycznych,
takie jak: kofeina, tauryna czy zen-szen wptywajg na
metabolizm lekow. Zachodzgce pomiedzy tymi \
produktami interakcje moia prowadzi¢ m.in. do nasilenia

lub ostabienia dziatania le

v Vo

>

(A=)

JPowazne dziatania niepozgdane obserwuje sie m.in. —~ I 0

w przypadku tgczenia z lekami przeciwzakrzepowymi, | =
przeciwcukrzycowymi, uspokajajgcymi czy 5. 6B

przeciwdepresyjnymi. Nie zaleca sie rowniez spozywania
energetykow z lekami ziotowymi.

AMimo ze powazne skutki zdrowotne czesciej dotyczg oséb
przyjmujgcych wiele lekow (tzw. polipragmazja,
wielolekowosé), to z reguty, nalezy unikac¢ spozywania
energy drlnkow Z jakimikolwiek lekami, bez wzgledu, czy sg
one przyjmowane doraznie, czy przewlekle

-



Dziekuje za uwage
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