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Energetska pic¢a-sastav, ucinak i
stetnost po zdravlje

Marijana Krajaci¢, magistra nutricionizma i znanosti o hrani
Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije

Djelatnost za javno zdravstvo i promicanje zdravlja
Cakovec, prosinac 2022.




Poceci uporabe energetskih napitaka

PocCeci uporabe energetskih
napitaka vezani su uz zemlje
Dalekog Istoka
Japan - 1962. godine - japanska
farmaceutska tvrtka Taisho u
prodaju pustila energetski
napitak Lipovitan D namijenjen
za povecanje budnosti kod
radnika u noénoj smjeni

Gatorade - namijenjen ragbi igracima
Sveucilista - namjena mu je bila
nadoknada tekucine i elektrolita kod
igraCa, te povecanje ucinkovitosti i
izdrzljivosti za vrijeme treninga i
utakmica
Danas u svijetu vise od 500 vrsta
energetskih napitaka

Raste konzumacija i prodaja napitaka u
svijetu (i kod nas nazalost)




STO SU ENERGETSKI NAPITCI ?
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* Ne postoji standardna definicija koja se

u znanstvenoj literaturi koristi za Pica koja sadrze kofein i neke
definiranje energetskih napitaka - druge sastojke kao Sto su
oni se opisuju kao bezalkoholni napitci taurin, guaranai B vitamini
koji povecCavaju mentalne i kognitivhe u svrhu pruzanja dodatne

sposobnosti, budnost te fiziCku i energije

psihicku izdrzljivost

Sam naziv upucuje na to da se radi o pi¢ima
koja sadrze energetski bogate tvari

- izvor energije za organizam
- radi se o povec¢anoj koli€ini secera kao
izvoru energije i kofeina koji djeluje
stimulirajuce




Sastav energetskih pica

Jedna prosjecna limenka
energetskog pic¢a od 250
ml u svojem sastavu
sadrzi :

*voda
saharoza
glukoza
limunska kiselina
euglji¢ni dioksid
staurin
enatrijevi i magnezijevi
karbonati (regulatori kiselosti)
«kofein
*pojedini vitamini
sarome
*bojila

YV Nojbolie upotrijebiti
do: ofisnuto na
ambolazis
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Najcesci sastojci energetskih napitaka
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- Glavni je sastojak energetskih napitaka

- Maksimalno dozvoljena koncentracija kofeina je 320 rﬁg/l
energetskog napitka ,vecina energ. napitaka ima izmedu 70
do 200 mg kofeina po limenci

* Prirodni stimulans
* Ima pozitivan uCinak na mentalne i tjelesne funkcije
 Povecava brzinu reakcije, budnost i koncentraciju
« Stvara osjecaj dobrog raspolozenja i snage
* Prekomjerno konzumiranje :
d nemir, gubitak sna

O kod osjetljivih osoba izaziva nervozu, ubrzano lupanje
srca, glavobolju

« Kofein je diuretik — potiCe izluCivanje tekucine iz organizma
zbog Cega moze dovesti do dehidracije osobito za vrijeme

woo fizickog napora
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o EFEDRIN

MCHs
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N "Nen, * UCinak efedrina :

v' ubrzanje metabolizma
v' povecanje potrosnje kalorija

v' pretvorba masnoca u energiju i povec¢ana izdrzljivost i otpornost
misica

Stetni uginci efedrina su
v' poviSeni krvni tlak,
v' ubrzanje sréanog ritma,
v' dehidracija,
v’ nesanica, nervoza, drhtavica




GUARANA

* prirodni stimulans

» glavni sastojak - guaranin, po
sastavu identiCan kofeinu

Djelovanje guarane slicno djelovanju
kave:

,. ‘. O ubrzava percepciju
| HHH“H  povecava budnost i izdrzljivost
'NO SLEER 0 pomaze kod mamurluka

O povecava krvni tlak i ubrzava
sréani ritam

O potice dehidraciju







Taurin

« Taurin - neesencijalna aminokiselina koju ljudski
organizam prirodno proizvodi

« Ima ulogu antioksidansa u

ljudskom tijelu | ubrzava

CisSCenje organizma od stetnih tvari

e Uzimanje taurina u ob
poboljSava sportsku izvec
energets

Iku dodatka prehrani
bu- razlog dodavanja u

Ka pica

1 Glavni problem taurina - uzrokuje neravnotezu
dusika u tijelu — posljedica:
O poviseni krvni tlak
d mozdani udar
 srcane bolesti



Glukuronolakton

] prirodni metabolit ugljikohidrata koji nastaje
razgradnjom glukoze, sudjeluje u metabolizmu
detoksikacije stetnih tvari u jetri

J Unos glukuronolaktona je znacajno visok putem
energetskih napitaka

J prekomjerni unos povezuje sa Stethim promjenama
na bubrezima



VITAMIN

Zbog dodatka vitamina takva pica
izgledaju zdravija, medutim dodana
koli¢ina vrlo malo doprinosi
preporu¢enom ukupnom dnevnom
unosu vitamina
Preporuka — jesti svjeze voce i povrce,
sezonsko i
tanjur napuniti namirnicama duginih boja
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11 grama Secera je u 100 mililitara
napitka Red Bull, a limenka sadrzi
6,875 kockica Secera 250 ml

IZVOR FOTOGRAFIJA, 24 SATA, Danijel Berkovic https://www.24sata.hr/news/zasla-ene-
bombe-energetski-napici-imaju-do-18-kocki-secera-547914




15 grama Secera na 100 mililitara

Limenka je veca i u njoj je 13 kockica
355 mi

11 grama na 100 mililitara ili 6,875
kockica Secera u limenci od 250
mililitara

IZVOR FOTOGRAFIJA, 24 SATA, Danijel Berkovic https://www.24sata.hr/news/zasla-ene-
bombe-energetski-napici-imaju-do-18-kocki-secera-547914




ENERGETSKI NAPITAK

Vrijeme potrebno da se udio kofeina u
krvnom sustavu reducira za 50 %

Vrijeme potrebno da vecina osoba izluci
kofein iz krvnog sustava, ovisi o godinama,
aktivnosti ...

Razina kofeina u krvotoku raste, ostvaruje
se stimulativni ucinak, poboljSava se
koncentracija i budnost

biran,odgovor u jetri 12 do 24 sati nakon zadnje konzumacije
moZemo osjecati nuspojave u obliku glavobolje,
razdrazljivosti i konstipacij

viSe Secera kojeg treba pohraniti u

Studije se pokazale da se nase tijelo kroz vrijeme
navikne na doze kofeina Sto znacida s
vremenom i ve¢im unosom kofeina necemo
osjetiti efekt/ nuspoj prekomjernog unosa







Dokazano je da je unos energetskih pica
povezan sa brojnim bolestima

« | Negativni ucinci na zdravlje

-| Seéerna bolest

= Pretilost

= Kvarenje zubi

Negativan ucinak na zdravlje srca i
kardiovaskularni sustav

- Utjecaj na mineralizaciju kostiju I

- Nepovoljan ucinak energetskih pi¢a u kombinaciji sa alkoholom




* Istrazivanja pokazuju da djeca i mladi koji
konzumiraju dvije ili vise limenki energetskog
napitka dnevno - razdrazljivi, uznemireni i
imaju problema sa spavanjem

e Europska agencija za sigurnost hrane usvojila
je znanstveno misljenje o granici sigurnosti
konzumiranja energetskih napitaka - za
potrosace energetskih napitaka prosjecno 125
ml (0.5 limenke) do 350 ml (1.4 limenke) po
osobi na dan ne predstavlja zdravstveni rizik

* Najpozeljnije je UOPCE NE KONZUMIRATI
energetske napitke



dZnakovi predoziranja - pola sata nakon

konzumacije ili nakon maksimalno tri sata -

poteskoce s probavnim sustavom, slabost,
povracanje - ogranicava se daljnje konzumiranje

Pad krvnog tlaka, smetnje srcanog ritma,
prebrzog kucanja, a u najgorem slucaju - zastoj
rada srca

JVN() MORE ENERGY DRINKS




Cokolada

* U kakau se nalazi teobromin, sastojak vrlo slican kofeinu
Kakao:

v’ §titi organizam od utjecaja slobodnih radikala
v’ smanjuje stres i depresiju
b v’ §titi od bolesti srca i krvnih Zila
A \‘E v’ §titi od mnogih vrsta raka
N v' odliéan je izvor Zeljeza
v" regulira razinu Secera i kolesterola
v’ potice bolje paméenje i koncentraciju
v' smanjuje opasnost od sréanog udara
v' pomaze u regulaciji krvnog tlaka

* U kakau se nalaze sastojci koji stimuliraju lucenje ,,hormona
srece” — serotonina i dopamina

#]
Theobromine




Kava

Kofein je psihoaktivha supstanca-
potiCe misaone procese i olakSava
pamcéenje ©

Poboljsava koncentraciju i reflekse,
te sposobost ponaviljanja odredenih
radnji bez dosade

Kofein poé€inje djelovati nakon 15 —
30 minuta od unosenja u organizam

Djeluje 5-6 sati, a kod pojedinih
osobai nakon 10 sati

Izlucuje se iz organizma najvise
putem mokraée (A0 75%)




Nekoliko metoda za razbudivanje i
koncentraciju :

* Lagano vjezbanje - lagano vjezbajte barem 15 minuta da
bi vratili energiju i koncentraciju

e Kratko odmorite

* Sjednite u ugodan polozaj, zatvorite ocCi i odmorite se 15
minuta

* Yoga, meditacija i vjezbe disanja ¢e vas opustiti
* Hladan tus ¢e pomoci u razbudivanju
* ProsSetajte na suncu i svjezem zraku

* Posegnite za hranom koja daje energiju — konzumirajte
voce, povrce i cjelovite zitarice
* Pijte dovoljno vode - min 8 ¢asa/dan ili 300 ml po kg
tjelesne mase
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