


Energinis 
gėrimas: 
kas tai?



Pagal Vikipediją, energinis gėrimas – 
gaivusis nealkoholinis gėrimas, tonizuojan-
tis organizmą. Taip trumpai apibūdinamas 
šis gėrimas. Skaitydami šią apibrėžtį, turbūt 
nė vienas iš mūsų negali įtarti, kad energinis 
gėrimas gali būti ne tik nereikalingas pro-
duktas, bet kartais net ir gana pavojingas 
jaunam žmogui.



 Prekybos centrų lentynose išdidžiai ri-
kiuojasi apie 15 rūšių energinių gėrimų; pen-
kios rūšys gaminamos Lietuvoje. Kasdien per 
televiziją, radiją matome ir girdime rekla-
mas: „Energiniai gėrimai suteikia sparnus“, 
„Energiniai gėrimai viduje pažadina žvėrį“ ir 
t. t. Šių gėrimų populiarumas auga. Kasmet 
pasaulyje parduodama apie 30 proc. dau-
giau; Lietuvoje energinių gėrimų pardavimas 
taip pat didėja ne mažesniais tempais. 



Energiniai gėrimai pasaulyje atsirado 
ne taip seniai – nuo 2000 m. – ir jau turi 
savo vartotojų. Labai gaila, kad nemažą 
šių gėrimų vartotojų grupės dalį sudaro 
jaunimas: mokiniai, studentai, sportinin-
kai, vakarėlių ir klubų lankytojai.



Energinių 
gėrimų 
gamintojai 
teigia:



– energinis gėrimas gaminamas naudojant na-
tūralų kofeiną;

– tai aukščiausio (premium) lygio produktas, 
kuriantis aukštos kokybės energinę vertę 
vartotojams;

– tai prekių ženklas, kviečiantis vartotojus „iš-
laisvinti savyje žvėrį“ vartojant sveikatai ne-
kenksmingus energinius gėrimus;

– tai natūralus energinis gėrimas, kurio ga-
myboje naudojama dekstrozė (vynuogių cu-
krus) – ypač veiksmingas energijos šaltinis, 
todėl šis gėrimas puikiai tinka laisvalaikiui, 
sportuojant ar sunkiai dirbant.



– kofeino (80 mg / 250 ml) – 
energiniame gėrime naudoja-
mas natūralus kofeinas, išgau-
namas iš gvaraninės paulinijos. 
Ši veiklioji medžiaga suteikia 
energijos, stimuliuoja centrinę 
nervų sistemą, budrumą;

– vitaminų B6 ir B12, didinančių or-
ganizmo aktyvumą ir ištvermę.
Skaitant tokį energinio gėrimo 
aprašymą, susidaro įspūdis, kad 
tai vos ne vaistas ar mažiausiai 
toks pat geras produktas, kaip 
ką tik iš ekologiškai išaugintų 
vaisių išspaustos sultys. 

Energinio gėrimo sudėtyje taip pat 
yra:
– taurino – aminorūgšties, kuri 

natūraliai susidaro žmonių orga-
nizmuose vartojant žuvis, paukš-
tieną, austres; ši rūgštis padeda 
detoksikuoti organizmą, gerina 
medžiagų apykaitą, didina de-
guonies srautą į smegenis;

– cholino bitertrato – medžiagos, 
padedančios kepenims nepa-
sisavinti riebalų; ji ypač svarbi 
nervų, inkstų ir kepenų veiklai 
(kai organizme trūksta šios me-
džiagos, sutrinka kepenų vei-
kla, kyla kraujospūdis);



Prieš kelerius metus Valstybi-
nė maisto ir veterinarijos tarnyba 
Lietuvoje buvo laikinai sustabdžiusi 
„Red Bull“ prekybą. Pasaulyje buvo 
paskelbti keli atvejai apie žmonių 
mirtis nuo energinių gėrimų, tačiau 

vėliau paskelbta, kad tie pranešimai 
nepagrįsti. Šiandien prekyba ener-
giniais gėrimais nedraudžiama ir 
net mokiniai laisvai gali jų nusipirk-
ti. Norvegijoje, Belgijoje, Danijoje, 
Prancūzijoje energinių gėrimų gali-
ma įsigyti tik vaistinėse. Kol energi-

niai gėrimai pardavinėjami maisto prekių parduotuvėse, pirkėjai juos laiko 
gaiviaisiais gėrimais, nors iš tiesų taip nėra.  



Sudedamosios 
energinio 
gėrimo dalys



Sudedamosios 
energinio 
gėrimo dalys

Kofeinas: tiesiogiai veikia gal-
vos smegenų žievę, stimuliuoja fi zi-
nį aktyvumą, padidina protinio dar-
bo galimybes, sutrumpina reakcijos 
laiką. Per didelis kofeino kiekis gali 
varginti. Kofeinas veikia ir kvėpavi-
mą – pradedama kvėpuoti greičiau 
ir giliau. Kofeino veikiamos širdies 
kraujagyslės išsiplečia, o smegenų 
kraujagyslės truputį susiaurėja. Ko-
feinas didina arterinį kraujospūdį ir 
veikia kaip šlapimo varomoji prie-
monė. Jo yra visuose energiniuose 
gėrimuose. Protinę veiklą stimuliuo-
ja 100 mg, o širdies susitraukimų 
dažnį padidina 238 mg kofeino. 100 

ml energinio gėrimo kofeino yra nuo 
30 iki 60 miligramų.

Taurinas: aminorūgštis, kuri 
kaupiasi raumenyse ir atlieka svar-
bų vaidmenį baltymų sintezėje. Tau-
rinas turi sieros ir gamintojai teigia, 
kad ji pagerina širdies raumens dar-
bą. Vienoje skardinėje energinio gė-
rimo taurino yra nuo 400 iki 1 000 
miligramų. Žmogaus organizmas 
pats pasigamina nedidelį kiekį tau-
rino. Taurino poveikis: varo šlapi-
mą, mažina raumenų irimo proce-
sus, skatina smegenų raidą, stiprina 
imunitetą. Tačiau sveikam žmogui 



nėra būtinybės vartoti didelį taurino 
kiekį. Dviejose skardinėse esantis 
taurino ir gliukuronolaktono kiekis 
maždaug 500 kartų viršija dienos 
normą. Kaip veikia organizmą to-
kios didelės šių medžiagų dozės, 
nežinoma net mokslininkams.

Karnitinas: gerina kreatino 
įsisavinimą, skatina riebalų rūgščių 
oksidaciją, didina raumenų jėgą, 
padeda funkcionuoti širdžiai, inks-
tams ir kepenims. Sveikam žmogui 
papildomo didelio karnitino kiekio 
taip pat nereikia, nes per daug sti-
muliuojama ląstelių energinių sis-

temų veikla ir gaminasi didesnis 
toksinių molekulių kiekis. 

Į energinių gėrimų sudėtį įeina 
ir kitos medžiagos, išsiskiriančios 
tonizuojamuoju poveikiu. Viena to-
kių yra kampuotoji pupenė (lot. 
Cyamopsis tetragonoloba), kitaip 
dar vadinama „guaru” Tai vaistinis 
augalas, naudojamas medicinoje, jo 
vartojimo tikslingumą ar pavojus, 
kurių gali atsirasti jį vartojant, turi 
įvertinti medikas. 

Gvaraninėje paulinijoje (lot. 
Paullinia cupana, angl. Guarana) 
esanti medžiaga guaraninas, skir-
tingai negu kofeinas, veikia lėtai: 



šio augalo ekstraktas nėra greitai įsisavina-
mas, tačiau šis vaistinis augalas turi 2,5 kar-
to stipresnį poveikį negu kavoje ir arbatoje 
esantis kofeinas. 

Tonizuojamuoju poveikiu taip pat išsiski-
ria dar vienas vaistinis augalas, esantis ener-
ginio gėrimo sudėtyje, – ženšenis, didinan-
tis arterinį kraujo spaudimą ir galintis sukelti 
galvos svaigimą.



Energinių gėrimų sudėtis: kofe-
inas, taurinas, gvaraninių paulinijų, 
kampuotųjų pupenių ekstraktas, 
ženšenis, B grupės vitaminai, folio 
rūgštis, gliukozė, konservantai. Pa-
grindinį poveikį sukelia kofe inas ir 
taurinas, papildomai veikia ženše-
nis ir kampuotosios pupenės.



Jaunam žmogui gali būti sunku 
suprasti, iš ko pagaminti energiniai 
gėrimai – kas tas taurinas, gvara-
ninė paulinija, kampuotoji pupenė, 
gliukuronolaktonas, niacinas. Gal-
būt tos medžiagos organizmui netu-
ri jokio neigiamo poveikio? O jeigu 
dar žvilgtels į gamintojų internete 
pateikiamą informaciją apie energi-
nius gėrimus, jaunam žmogui susi-
darys įspūdis, kad tai gali būti net 
naudingas produktas. 

Dažnai energinio gėrimo etiketė-
je nepamatysime žodžio kofeinas – 
vietoj jo rašoma “guarana”. Kanado-
je gėrimai, turintys kofeino, žymimi 
specialiu ženklu, kad žmonės žinotų, 
jog perka gėrimą su energijos sutei-
kiančiomis medžiagomis.

Energinių gėrimų sudėtis nėra 
griežtai standartizuota ir alergiš-
kiems žmonėms gali būti pavojin-
ga. Gliukozė, sacharozė, fruktozė, 
dekstrozė gali sukelti virškinimo 
problemų žmonėms, kurių jautres-
nis virškinamasis traktas.



Energinio 
gėrimo 
poveikis 
jaunam 
žmogui



tiems miego sutrikimų, ar tiems, 
kurių padidėjęs jautrumas kofei-
nui. Tad 4–5 skardinės energinio 
gėrimo negalavimų turintiems 
žmonėms gali sukelti rimtų svei-
katos problemų. Per didelis sti-
muliavimas perkrauna širdį, kyla 
insulto, infarkto, akių kraujagyslių 
plyšimo grėsmė. Energinio gėrimo 
vartojimas gali sutrikdyti miegą.

Išgėrus kavos ar stiprios arbatos, jų poveikis trunka 1–2 valandas, 
o energinių gėrimų – 3–4 valandas, ir per 3–5 valandas iš organizmo 
pašalinama tik pusė juose esančio kofeino.

Energinių gėrimų negalima vartoti 
nėščioms moterims, vaikams, paau-
gliams (patys gamintojai nerekomen-
duoja), pagyvenusiems asmenims, 
asmenims, kurių padidėjęs arterinis 
kraujo spaudimas, asmenims, sergan-
tiems širdies ir kraujagyslių sistemos 
ligomis, glaukoma, asmenims, turin-



Ar tiesa, 
kaip teigia 
energinių 
gėrimų 
gamintojai, 
kad gėrimas 
puikiai tinka 
laisvalaikiui?



Energinis gėrimas veikia „švy-
tuoklės principu“: praėjus maž-
daug 30 minučių, pakyla arterinis 
kraujospūdis, atsiranda papildomos 
energijos, žvalumo, tačiau praėjus 
valandai organizmas vėl reikalauja 

energinio gėrimo, kad atsirastų jėgų, 
kurios išseko. Taip susidaro užburtas 
ratas, o išgėrus daug energinio gėri-
mo, bus sunku užmigti, gali sutrikti 
širdies veikla ir apskritai alinamas 
organizmas. Prie kofeino galima 
įprasti. Visuomet verta pagalvoti, jei 
nuolat sukasi mintis, kada galėsite 

išgerti energinio gėrimo („Kada baigsis ta pamoka (paskaita) ir galėsiu 
nubėgti į artimiausią prekybos centrą nusipirkti energinio gėrimo?“), o ne-
gavę pasidarote irzlūs, sunku susikaupti, galva pasidaro „sunki“. Verta pa-
galvoti, ar nebūsite įpratęs prie energinio gėrimo.

Visų energinių gėrimų sudedamosios medžiagos, veikdamos kartu, iš 
tikrųjų sumažina nuovargį, stimuliuoja fizinį aktyvumą, gerina protinį dar-
bą, greitina reakciją.



Ar tiesa, 
kaip teigia 
energinių 
gėrimų 
gamintojai, 
kad gėrimas 
puikiai tinka 
sportuojant 
ar sunkiai 
dirbant?



Sportuojančių žmonių arterinis 
kraujospūdis po treniruočių ir taip 
būna padidėjęs, tad papildomas jo 
stimuliavimas vartojant energinius 
gėrimus yra žalingas. Be to, kofeinas 
išstumia iš organizmo jam reikalin-
gą kalcį ir geležį. Aktyviai sportuo-
jant netenkama daug skysčių, o ge-
riant energinį gėrimą per treniruotę 
ar po jos neatkuriami prakaituojant 
prarasti skysčiai ir net dar daugiau 
jų netenkama, nes kofeinas išsiski-
ria šlapimo varomuoju poveikiu. Su 
skysčiais netenkama magnio ir kitų 
mikroelementų, kurių ypač reikia 
normaliai širdies funkcijai, todėl yra 

pavojus, kad gali sutrikti širdies ri-
tmas.

Energiniai gėrimai alina orga-
nizmą. Jie ne suteikia energijos iš 
šalies, bet mobilizuoja organizmą. 
Organizmo mobilizacijos procese 
dalyvaujančių medžiagų greitai ne-
tenkame ir, išnaudojus vidinius ište-
klius, mūsų organizme jų ima trūkti. 
Po tokios stimuliacijos gana greitai 
prasideda ryškaus slopinimo perio-
das: jaučiamės išsekę ir vėl atsiran-
da poreikis pasipildyti energijos – 
taip gali atsirasti priklausomybė nuo 
energinio gėrimo.



Ar energinis 
gėrimas neturi 
poveikio jauno 
žmogaus 
centrinei nervų 
sistemai?



Didelės kofeino dozės sukelia priprati-
mą. Energinis gėrimas sekina nervų sistemą. 
Vaikų ir paauglių psichinė būsena gerokai 
labilesnė nei suaugusio žmogaus ir energi-
niuose gėrimuose esančios stimuliuojančios 
medžiagos ne tik padidina ir taip didesnį vai-
kų bei paauglių aktyvumą, bet gali sukelti 
agresiją ar net smurto protrūkius.



Ar energinis 
gėrimas 
papildo 
organizmą 
vitaminais?
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Dažniausiai energiniuose gėrimuose 
būna B grupės vitaminų, būtinų nervų siste-
mos veiklai, tačiau nenustatyta, kad didelės 
B grupės vitaminų dozės pagerintų žmogaus 
protinius gebėjimus ar padidintų darbingu-
mą. Didelės B grupės vitaminų dozės gali su-
kelti širdies ritmo sutrikimus, alergiją, rankų 
ir kojų drebulį.



Ar tiesa, 
kad alkoholį 
maišant su 
energiniais 
gėrimais, 
pagirios būna 
lengvesnės?



Energiniai gėrimai nėra skirti 
alkoholiniams kokteiliams maišyti, 
tačiau jie išpopuliarėjo naktiniuose 
klubuose ir vakarėliuose. Alkoholis ir 
kofeinas išsiskiria šlapimo varomuo-
ju poveikiu ir, netekus daug orga-
nizmo skysčio, gali prasidėti galvos 
skausmas, žmogus bus nedarbingas 
net kelias dienas. Sumaišius ener-
ginį gėrimą su alkoholiu, galimas 
stiprus apsinuodijimas: ims pykinti, 
norėsis vemti, krės drebulys. Alko-
holinius gėrimus su energiniais gė-
rimais maišyti labai pavojinga, nes 
svaigieji gėrimai nervų sistemos 
veiklą slopina, o kofeinas – stimu-
liuoja. Toks antagonistinis poveikis 
labai kenkia širdžiai. Kartu vartojant 

alkoholį ir energinius gėrimus labai pa-
didėja arterinis kraujo spaudimas, su-
trinka miegas; žmogus gali pasidaryti 
priklausomas nuo didesnių energinių 
gėrimų kiekių. Svaigiojo gėrimo ir ener-
ginio gėrimo kokteilis paslepia alko-
holio sukeltą nuovargį, trukdo žmogui 
suprasti, kiek alkoholio išgerta, ir gali 
atrodyti, kad net išgėręs gana daug al-
koholio, esi blaivus. Taip laipsniškai ga-
lima įprasti prie vis didesnių alkoholio ir 
energinių gėrimų dozių ir, kai jos nebe-
veikia taip stipriai, kaip norėtųsi, jaunas 
žmogus gali linkti į narkotinių medžiagų 
vartojimą. Be to, energinių gėrimų ne-
reikėtų maišyti su kitais kofeino turin-
čiais gėrimais (kava, arbata).



10 priežasčių, 
kodėl jaunas 
žmogus 
neturėtų 
vartoti 
energinių 
gėrimų



Vartojant energinius gėrimus 5.	
eikvojami organizmo ištekliai ir 
tai vėliau gali sukelti nemigą ar 
nuovargį.
Kofeinas, esantis energinio gė-6.	
rimo sudėtyje, išsiskiria šlapi-
mo varomuoju poveikiu, todėl 
šis gėrimas visiškai netinkamas 
sportuojant, nes dar daugiau 
netenkama skysčių ir mikroele-
mentų, todėl gali sutrikti širdies 
veikla.

Vartojant energinius gėrimus, 1.	
gali vystytis priklausomybė nuo 
jų.
Energinių gėrimų sudedamosios 2.	
medžiagos didina arterinį krau-
jospūdį, neigiamai veikia širdies 
ir kraujagyslių sistemą.
Perdozavus energinių gėrimų, 3.	
gali sutrikti širdies ritmas, atsi-
rasti susijaudinimas, depresija.
Energiniai gėrimai sekina nervų 4.	
sistemą, padidina ir taip dides-
nį vaikų bei paauglių aktyvumą, 
gali sukelti agresiją ar net smur-
to protrūkius.



Didelės B grupės vitaminų do-7.	
zės, esančios energiniuose gėri-
muose, gali sukelti širdies ritmo 
sutrikimus, alergiją, rankų ir 
kojų drebulį. Vitaminai, esantys 
energinio gėrimo sudėtyje, nie-
kada negali pakeisti multivita-
minų komplekso.
Nežinomas didelių taurino ir 8.	
gliukuronolaktono dozių povei-
kis žmogaus, ypač jauno, orga-
nizmui.
Energinių gėrimų sudedamosios 9.	
dalys gali sutrikdyti virškinamo-
jo trakto veiklą, alergizuoti.

Energinio gėrimo ir alkoholio 10.	
derinys labai pavojingas, nes 
galimas  stiprus apsinuodijimas. 
Jis labai kenkia širdžiai, padidi-
na arterinį kraujo spaudimą, 
sutrikdo miegą. Žmogus gali 
pasidaryti priklausomas nuo di-
desnių energinių gėrimų kiekių. 
Svaigiojo gėrimo ir energinio 
gėrimo kokteilis paslepia alko-
holio sukeltą nuovargį, trukdo 
žmogui suprasti, kiek alkoholio 
išgerta, ir gali atrodyti, kad net 
išgėręs gana daug alkoholio, esi 
blaivus. Taip laipsniškai galima



įprasti prie vis didesnių alkoholio ir 
energinių gėrimų dozių ir, kai jos 
nebeveikia taip stipriai, kaip norėtų-
si, jaunas žmogus gali linkti į narko-
tinių medžiagų vartojimą. 



Leidinys skirtas supažindinti  jaunimą su energinių gėrimų galimu šalu-
tiniu poveikiu ir sukeliamais pavojais sveikatai perdozavus.
Skatinama energiniais gėrimais nepiktnaudžiauti, mažinti jų suvartoji-
mo kiekį, rekomenduojama visai jų atsisakyti.
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