Napoje energetyzujace jako srodki spozywcze.

Napoje energetyzujgce, potocznie zwane energetykami sg produktami
przeznaczonymi dla osob dorostych i z uwagi na zawartos¢ sktadnikéw aktywnych, nie
sg wskazane do spozycia przez dzieci. Tego rodzaju produkty spozywcze dostepne
sg jako zywnosc¢ ogolnego spozycia. Oprécz dostarczajgcych energii cukréw napoje
energetyzujgce zawierajg takze substancje o dziataniu pobudzajgcym, takie jak
kofeina i tauryna. Stosowanie ich w duzych ilosciach, zwtaszcza przez dzieci i osoby
o niskiej masie ciata, w wyniku przekroczenia dawek moze spowodowac wystgpienie
efektow toksycznych. Zazwyczaj w jednej puszce napoju energetyzujgcego
0 pojemnosci 250 ml zawarto$¢ kofeiny zamyka sie¢ w przedziale 75 - 150 mg
(najczesciej 80 mg), a ilos¢ tauryny miesci sie w granicach 500 - 1000 mg. Kolejnymi
sktadnikami wykazujgcymi dziatanie niwelujgce zmeczenie sg witaminy z grupy B oraz
wyciggi z zen-szenia i guarany. Natomiast obecnos¢ weglowodandéw neutralizuje
gorzki smak kofeiny i innych dodatkow, co rowniez przyczynia sie do wzrostu
popularnosci tych napojow wsrdéd najmiodszych  konsumentéw. Napoje
energetyzujgce dedykowane sg dla osob, ktore potrzebujg pozostawaé¢ w petnej
gotowosci fizycznej i psychicznej z uwagi na koniecznos¢ wykonywania okreslonych
prac, przy czasowo ograniczonych mozliwosciach wypoczynku i regeneracji. Spozywa
sie je w celu uzupetnienia zapasow energii w krotkim czasie. Skierowane sg m.in.
do sportowcow, by sktoni¢ organizm do maksymalnej wydolnosci.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NIZP-PZH) nie zaleca stosowania
kofeiny w zywieniu dzieci, poniewaz wykazuje ona dziatanie psychoaktywne. Jej
spozycie moze powodowaé znaczgce zmiany nastroju, niepokdj i rozdraznienie oraz
wptywac na dtugosc i jakosc¢ snu. Dzieci niestabilne emocjonalnie, z nadczynnoscig
tarczycy, chorobami nerek i watroby, z cukrzycg i chorobami sercowo-naczyniowymi
sg grupg szczegolnego ryzyka. Spozycie kofeiny w dawce 5 mg/kg masy ciata/dobe
powoduje wzrost cisnienia tetniczego krwi. Dodatkowo przyczynia sie do negatywnych
zmian gospodarki wapniowej, moze powodowac zaburzenia procesow tworzenia kosci
I wzrostu.

Napoje energetyzujgce nie sg dobrym zrédtem nawodnienia organizmu, jak
mylone z nimi napoje izotoniczne, sktadajgce sie gtéwnie z wody oraz elektrolitow

i weglowodanow. |zotoniki szybko wyrownujg iloS¢ wody i sktadnikow mineralnych



w organizmie, przede wszystkim przy duzym wysitku fizycznym. Dla dzieci i mtodziezy
w celu utrzymania optymalnego poziomu ptynéw w organizmie zaleca sie spozywanie
wody.

W celu unikniecia nieswiadomego wyboru niezbedne jest analizowanie etykiet
spozywanych przez dzieci napojow, bowiem zgodnie z art. 10 ust. 1 Rozporzadzenia
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.
w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat Zywnosci,
w oznakowaniu napojow energetyzujacych z dodatkiem kofeiny, obok nazwy Srodka
spozywczego obowigzkowo zamieszczany jest komunikat: ,Wysoka zawartos¢
kofeiny; nie zaleca sie stosowania u dzieci, kobiet w cigzy i kobiet karmigcych piersig”.
Ponadto umieszczona powinna by¢ zawartos¢ kofeiny wyrazona w mg/100 ml, przy
czym nalezy mie¢ na uwadze, ze pojemnosc¢ puszki to srednio 250 ml. Obowigzkowe
informacje na temat zywnosci muszg by¢ umieszczone na produkcie w widocznym
miejscu — czytelne i nieusuwalne, tzn. nie mogg byc¢ ukryte, zastoniete, pomniejszone
ani przerwane innymi nadrukami, ilustracjami czy innym materiatem (zgodnie z ww.
rozporzgdzeniem). Warto przy tym zwrdci¢ uwage takze na deklarowane na etykiecie

napoju zawartosci cukréw, substancji stodzgcych, konserwujgcych i barwnikow.

Opracowanie: Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Opolu.
08.03.2023 r.



