


Energinis
gérimas:

kas tai?




Pagal Vikipedija, energinis gérimas -
gaivusis nealkoholinis gérimas, tonizuojan-
tis organizma. Taip trumpai apibudinamas
Sis gérimas. Skaitydami Sig apibréztj, turbt
né vienas i$ misy negali jtarti, kad energinis
gérimas gali bati ne tik nereikalingas pro-
duktas, bet kartais net ir gana pavojingas
jaunam zmogui.
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Prekybos centry lentynose isdidziai ri-
kiuojasi apie 15 risiy energiniy gérimy; pen-
kios riSys gaminamos Lietuvoje. Kasdien per
televizijg, radijg matome ir girdime rekla- st—
mas: ,Energiniai gérimai suteikia sparnus",
»~Energiniai gérimai viduje pazadina zver{" ir
t. t éiq gérimy populiarumas auga. Kasmet
pasaulyje parduodama apie 30 proc. dau- .
giau; Lietuvoje energiniy gérimy pardavimas
taip pat didéja ne maZesniais tempais.




Energiniai gérimai pasaulyje atsirado
ne taip seniai — nuo 2000 m. - ir jau turi
savo vartotojy. Labai gaila, kad nemazg
Siy gérimy vartotojy grupés dalj sudaro
jaunimas: mokiniai, studentai, sportinin-
kai, vakaréliy ir kluby lankytojai.
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energinis gérimas gaminamas naudojant na-
tdraly kofeing;

tai auksciausio (premium) lygio produktas,
kuriantis auksStos kokybés energine verte
vartotojams;

tai prekiy zenklas, kvieciantis vartotojus ,,is-
laisvinti savyje zvér{" vartojant sveikatai ne-
kenksmingus energinius géerimus;

tai natdralus energinis gérimas, kurio ga-
myboje naudojama dekstrozé (vynuogiy cu-
krus) - ypac veiksmingas energijos Saltinis,
todél Sis gérimas puikiai tinka laisvalaikiui,
sportuojant ar sunkiai dirbant.
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kofeino (80 mg / 250 ml) -
energiniame gérime naudoja-

Energinio gérimo sudétyje taip pat -
yra:

taurino - aminorigsties, kuri
natGraliai susidaro Zzmoniy orga-
nizmuose vartojant zuvis, pauks-
tieng, austres; Si rigstis padeda
detoksikuoti organizma, gerina
medZiagy apykaita, didina de-
guonies srautg | smegenis;
cholino bitertrato - medziagos,
padedancios kepenims nepa-
sisavinti riebaly; ji ypac svarbi
nervy, inksty ir kepeny veiklai
(kai organizme triksta Sios me-
dziagos, sutrinka kepeny vei-
kla, kyla kraujospudis);

mas nattralus kofeinas, iSgau-
namas i$ gvaraninés paulinijos.
Si veiklioji medzZiaga suteikia
energijos, stimuliuoja centrine
nervy sistema, budruma;
vitaminy By ir B_,, didinanciy or-
ganizmo aktyvuma ir iStverme.
Skaitant tokj energinio gerimo
aprasyma, susidaro jspidis, kad
tai vos ne vaistas ar maziausiai
toks pat geras produktas, kaip
kg tik iS ekologiskai iSauginty
vaisiy iSspaustos sultys.
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Pries kelerius metus Valstybi-
né maisto ir veterinarijos tarnyba
Lietuvoje buvo laikinai sustabdZiusi
~Red Bull* prekyba. Pasaulyje buvo
paskelbti keli atvejai apie zmoniy
mirtis nuo energiniy gérimy, taciau
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véliau paskelbta, kad tie pranesimai
nepagristi. Siandien prekyba ener-
giniais gérimais nedraudziama ir
net mokiniai laisvai gali jy nusipirk-
ti. Norvegijoje, Belgijoje, Danijoje,
Pranclzijoje energiniy gérimy gali-
ma jsigyti tik vaistinése. Kol energi-

niai gérimai pardavinéjami maisto prekiy parduotuvése, pirkéjai juos laiko
gaiviaisiais gérimais, nors i$ tiesy taip néra.






Kofeinas: tiesiogiai veikia gal-
vos smegeny Zieve, stimuliuoja fizi-
nj aktyvumag, padidina protinio dar-
bo galimybes, sutrumpina reakcijos
laika. Per didelis kofeino kiekis gali
varginti. Kofeinas veikia ir kvépavi-
ma - pradedama kvépuoti greiciau
ir giliau. Kofeino veikiamos Sirdies
kraujagyslés iSsipleCia, o smegeny
kraujagysles truputj susiauréja. Ko-
feinas didina arterinj kraujospudj ir
veikia kaip Slapimo varomoji prie-
mone. Jo yra visuose energiniuose
gérimuose. Protine veiklg stimuliuo-
a 100 mg, o Sirdies susitraukimy
daznj padidina 238 mg kofeino. 100
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ml energinio gérimo kofeino yra nuo
30 iki 60 miligramu.

Taurinas: aminortgstis, kuri
kaupiasi raumenyse ir atlieka svar-
by vaidmenj baltymy sintezéje. Tau-
rinas turi sieros ir gamintojai teigia,
kad ji pagerina Sirdies raumens dar-
ba. Vienoje skardinéje energinio gé-
rimo taurino yra nuo 400 iki 1 000
miligramu. Zmogaus organizmas
pats pasigamina nedidelj kiekj tau-
rino. Taurino poveikis: varo Slapi-
mg, mazina raumeny irimo proce-
sus, skatina smegeny raida, stiprina
imunitetg. Taciau sveikam Zzmogui
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néra butinybés vartoti didelj taurino
kiekj. Dviejose skardinése esantis
taurino ir gliukuronolaktono kiekis
mazdaug 500 karty virSija dienos
norma. Kaip veikia organizma to-
kios didelés Siy medziagy dozés,
nezinoma net mokslininkams.

Karnitinas: gerina kreatino
isisavinimg, skatina riebaly rtgsciy
oksidacijg, didina raumeny jéga,
padeda funkcionuoti Sirdziai, inks-
tams ir kepenims. Sveikam zmogui
papildomo didelio karnitino kiekio
taip pat nereikia, nes per daug sti-
muliuojama lgsteliy energiniy sis-
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temy veikla ir gaminasi didesnis
toksiniy molekuliy kiekis.

I energiniy gérimy sudét| jeina
ir kitos medzZiagos, iSsiskiriancios
tonizuojamuoju poveikiu. Viena to-
kiy yra kampuotoji pupené (lot.
Cyamopsis tetragonoloba), kitaip
dar vadinama ,guaru” Tai vaistinis
augalas, naudojamas medicinoje, jo
vartojimo tikslinguma ar pavojus,
kuriy gali atsirasti jj vartojant, turi
jvertinti medikas.

Gvaraningje paulinijoje (lot.
Paullinia cupana, angl. Guarana)
esanti medziaga guaraninas, skir-
tingai negu kofeinas, veikia létai:

—



W ] I\NWWw F§
Sio augalo ekstraktas néra greitai jsisavina-
mas, taciau Sis vaistinis augalas turi 2,5 kar-
to stipresnj poveikj negu kavoje ir arbatoje
esantis kofeinas.
—— Tonizuojamuoju poveikiu taip pat iSsiski-
ria dar vienas vaistinis augalas, esantis ener-

ginio gérimo sudétyje, - Zensenis, didinan-
tis arterinj kraujo spaudima ir galintis sukelti
galvos svaigima.
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Energiniy gérimy sudeétis: kofe-
inas, taurinas, gvaraniniy pauliniju,
kampuotyjy pupeniy ekstraktas,
S— ZzensSenis, B grupés vitaminai, folio
rdgstis, gliukozé, konservantai. Pa-
grindinj poveikj sukelia kofe inas ir
taurinas, papildomai veikia zense-
nis ir kampuotosios pupenés.
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; Jaunam zmogui gali bti sunku

suprasti, iS ko pagaminti energiniai
gérimai - kas tas taurinas, gvara-
niné paulinija, kampuotoji pupene,
gliukuronolaktonas, niacinas. Gal-
bt tos medZziagos organizmui netu-
ri jokio neigiamo poveikio? O jeigu
dar zvilgtels | gamintojy internete
pateikiama informacija apie energi-
nius gérimus, jaunam zmogui susi-
darys jspudis, kad tai gali biti net
naudingas produktas.
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Daznai energinio gérimo etiketé-
je nepamatysime zodZio kofeinas -
vietoj jo raSoma “guarana”. Kanado-
je gérimai, turintys kofeino, zymimi
specialiu zenklu, kad Zzmonés zinotuy,
jog perka gérimg su energijos sutei-
kianciomis medZiagomis.

Energiniy gérimy sudétis néera
grieztai standartizuota ir alergis-
kiems zmonéms gali biti pavojin-
ga. Gliukozeé, sacharoze, fruktoze,
dekstrozé gali sukelti virskinimo
problemy Zmonéms, kuriy jautres-
nis virSkinamasis traktas.







Energiniy gérimy negalima vartoti
nés¢ioms moterims, vaikams, paau-
gliams (patys gamintojai nerekomen-
duoja), pagyvenusiems asmenims,
asmenims, kuriy padidéjes arterinis
kraujo spaudimas, asmenims, sergan-
tiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis, glaukoma, asmenims, turin-

tiems miego sutrikimy, ar tiems,
kuriy padidéjes jautrumas kofei-
nui. Tad 4-5 skardinés energinio
gérimo negalavimy turintiems
zmonéms gali sukelti rimty svei-
katos problemy. Per didelis sti-
muliavimas perkrauna Sirdj, kyla
insulto, infarkto, akiy kraujagysliy
plySimo grésmé. Energinio gérimo
vartojimas gali sutrikdyti miega.

ISgérus kavos ar stiprios arbatos, jy poveikis trunka 1-2 valandas,
0 energiniy gérimy - 3-4 valandas, ir per 3-5 valandas i$ organizmo
pasalinama tik pusé juose esancio kofeino.
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Ar tiesa,
kaip teigia

energiniy
gérimy
gamintojai,
kad gérimas
DI ETRGLE
laisvalaikiui?




Energinis gérimas veikia ,Svy-
tuoklés principu“: praéjus maz-
daug 30 minudiy, pakyla arterinis
kraujospudis, atsiranda papildomos
energijos, zvalumo, taciau praéjus
valandai organizmas vél reikalauja

energinio gérimo, kad atsirasty jégy,
kurios iSseko. Taip susidaro uzburtas
ratas, o iSgérus daug energinio géri-
mo, bus sunku uzmigti, gali sutrikti
Sirdies veikla ir apskritai alinamas
organizmas. Prie kofeino galima
jprasti. Visuomet verta pagalvoti, jei
nuolat sukasi mintis, kada galésite

iSgerti energinio gérimo (,Kada baigsis ta pamoka (paskaita) ir galésiu
nubeégti | artimiausig prekybos centrg nusipirkti energinio gérimo?"), o ne-
gave pasidarote irzlus, sunku susikaupti, galva pasidaro ,sunki®. Verta pa-
galvoti, ar nebusite jprates prie energinio gérimo.

Visy energiniy gérimy sudedamosios medziagos, veikdamos kartu, is
tikryjy sumazina nuovargj, stimuliuoja fizinj aktyvumag, gerina protinj dar-

ba, greitina reakcija.
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Ar tiesa,
kaip teigia
energiniy
gerimy
gamintojai,
kad gérimas
puikiai tinka
sportuojant
ar sunkiai
dirbant?




Sportuojanciy zZmoniy arterinis
kraujospidis po treniruociy ir taip
blna padidéjes, tad papildomas jo
stimuliavimas vartojant energinius
gérimus yra Zalingas. Be to, kofeinas
iSstumia iS organizmo jam reikalin-
gq kalcj ir gelezj. Aktyviai sportuo-
jant netenkama daug skysciy, o ge-
riant energinj gérima per treniruote
ar po jos neatkuriami prakaituojant
prarasti skysciai ir net dar daugiau
ju netenkama, nes kofeinas iSsiski-
ria $lapimo varomuoju poveikiu. Su
skysciais netenkama magnio ir kity
mikroelementy, kuriy ypac reikia
normaliai Sirdies funkcijai, todél yra

pavojus, kad gali sutrikti Sirdies ri-
tmas.

Energiniai gérimai alina orga-
nizma. Jie ne suteikia energijos is
Salies, bet mobilizuoja organizma.
Organizmo mobilizacijos procese
dalyvaujanciy medziagy greitai ne-
tenkame ir, iSnaudojus vidinius iSte-
klius, musy organizme jy ima trakti.
Po tokios stimuliacijos gana greitai
prasideda ryskaus slopinimo perio-
das: jauCiameés iSseke ir vél atsiran-
da poreikis pasipildyti energijos -
taip gali atsirasti priklausomybé nuo
energinio gérimo.



Ar energinis
geérimas neturi

poveikio jauno
Zmogaus
centrinei nervy
sistemai?
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Didelés kofeino dozés sukelia priprati-
ma. Energinis gérimas sekina nervy sistema.
Vaiky ir paaugliy psichiné busena gerokai
labilesné nei suaugusio Zmogaus ir energi-
niuose gérimuose esancios stimuliuojancios
medziagos ne tik padidina ir taip didesnj vai-
ky bei paaugliy aktyvuma, bet gali sukelti
agresijq ar net smurto protrakius.







Dazniausiai energiniuose gérimuose
bina B grupés vitaminy, batiny nervy siste-
mos veiklai, ta¢iau nenustatyta, kad didelés
B grupés vitaminy dozés pagerinty Zzmogaus
protinius gebéjimus ar padidinty darbingu-
ma. Didelés B grupés vitaminy dozeés gali su-
kelti Sirdies ritmo sutrikimus, alergija, ranky
ir kojy drebulj.




Ar tiesa,
kad alkoholj
maisant su

energiniais
gérimais,
pagirios buna
lengvesnés?




Energiniai gérimai néra skirti
alkoholiniams kokteiliams maisyti,
taCiau jie iSpopuliaréjo naktiniuose
klubuose ir vakareliuose. Alkoholis ir
kofeinas iSsiskiria Slapimo varomuo-
ju poveikiu ir, netekus daug orga-
nizmo skyscio, gali prasidéti galvos
skausmas, Zzmogus bus nedarbingas
net kelias dienas. SumaiSius ener-
ginj gérima su alkoholiu, galimas
stiprus apsinuodijimas: ims pykinti,
norésis vemti, krés drebulys. Alko-
holinius gérimus su energiniais gé-
rimais maisyti labai pavojinga, nes
svaigieji gérimai nervy sistemos
veiklg slopina, o kofeinas - stimu-
liuoja. Toks antagonistinis poveikis
labai kenkia Sirdziai. Kartu vartojant

alkoholj ir energinius gérimus labai pa-
didéja arterinis kraujo spaudimas, su-
trinka miegas; zmogus gali pasidaryti
priklausomas nuo didesniy energiniy
gérimy kiekiy. Svaigiojo gérimo ir ener-
ginio gérimo kokteilis paslepia alko-
holio sukeltg nuovargj, trukdo Zmogui
suprasti, kiek alkoholio iSgerta, ir gali
atrodyti, kad net iSgéres gana daug al-
koholio, esi blaivus. Taip laipsniskai ga-
lima jprasti prie vis didesniy_alkoholio ir
energiniy gerimy doziy ir, kai jos nebe-
veikia taip stipriai, kaip norétysi, jaunas
zmogus gali linkti | narkotiniy medziagy,
vartojima. Be to, energiniy gérimy ne-
reikéty maisyti su kitais kofeino turin-
Ciais gérimais (kava, arbata).
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Vartojant energinius gérimus,
gali vystytis priklausomybé nuo
ju.

Energiniy gérimy sudedamosios
medziagos didina arterinj krau-
jospidj, neigiamai veikia Sirdies
ir kraujagysliy sistema.
Perdozavus energiniy gérimy,
gali sutrikti Sirdies ritmas, atsi-
rasti susijaudinimas, depresija.
Energiniai gérimai sekina nervy
sistemq, padidina ir taip dides-
nj vaiky bei paaugliy aktyvuma,
gali sukelti agresijg ar net smur-
to protrikius.
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Vartojant energinius gérimus
eikvojami organizmo istekliai ir
tai véliau gali sukelti nemigq ar
nuovargj.

Kofeinas, esantis energinio ge-
rimo sudétyje, iSsiskiria Slapi-
mo varomuoju poveikiu, todel
Sis gérimas visiskai netinkamas
sportuojant, nes dar daugiau
netenkama skysciy ir mikroele-
menty, todél gali sutrikti Sirdies
veikla.

-
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Didelés B grupés vitaminy do-
zés, esancios energiniuose géri-
muose, gali sukelti Sirdies ritmo
sutrikimus, alergija, ranky ir
kojy drebulj. Vitaminai, esantys
energinio gérimo sudétyje, nie-
kada negali pakeisti multivita-
miny komplekso.

Nezinomas dideliy taurino ir
gliukuronolaktono doziy povei-
kis Zmogaus, ypac jauno, orga-
nizmui.

Energiniy gérimy sudedamosios
dalys gali sutrikdyti virSkinamo-
jo trakto veikla, alergizuoti.

10. Energinio gérimo ir alkoholio

derinys labai pavojingas, nes
galimas stiprus apsinuodijimas.
Jis labai kenkia Sirdziai, padidi-
na arterinj kraujo spaudima,
sutrikdo miega. Zmogus gali
pasidaryti priklausomas nuo di-
desniy energiniy gérimy kiekiy.
Svaigiojo gérimo ir energinio
gérimo kokteilis paslepia alko-
holio sukeltag nuovargj, trukdo
zmogui suprasti, kiek alkoholio
iSgerta, ir gali atrodyti, kad net
iSgéres gana daug alkoholio, esi
blaivus. Taip laipsniskai galima
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jprasti prie vis didesniy alkoholio ir
\ energiniy gerimy doziy ir, kai jos
nebeveikia taip stipriai, kaip noréty-
si, jaunas zmogus gali linkti | narko-
tiniy medziagy vartojima.




Utkus, Algirdas
Ut-14  Jaunas Zmogus ir energiniai gérimai / Algirdas Utkus. — Vilnius: Firidas,
2008. - 32 p.

ISBN 978-9955-590-87-3

Leidinys skirtas supazindinti jaunimg su energiniy gérimy galimu Salu-
tiniu poveikiu ir sukeliamais pavojais sveikatai perdozavus.

Skatinama energiniais gérimais nepiktnaudziauti, mazinti jy suvartoji-
mo kiekj, rekomenduojama visai jy atsisakyti.

UDK 613.8

Isleido ir spausdino
UAB leidykla-spaustuveé Firidas”
Tel. (8 ~5) 2312396 Tel.(8~387)51214
info@firidas.lt  spaustuve@firidas.It
www.firidas.It





