Energiaitalok

Energiaital névvel az olyan uditéitalt jelzik, amely egy bizonyos ideig fokozza az
emberi szervezet anyagcseréjét, az ébrenlétet és a teljesitSképességet. Osszetételilkben a
kilénb6z6 markanevekkel forgalmazottak nagyon hasonlitanak egymasra, ,,mdkodési
mechanizmusuk” Coca-Coldhoz hasonlithat6, a cukor (altalaban a szdldeukor) és a koffein,
a két ,,aktiy 6sszetevd” €lénkité hatisanak koszonhetéen. Vannak dgynevezett ,lajtos
valtozatok” is, a cukormentesek (ami olyan, mint a koffeinmentes kavé mesterséges
édesitbszerrel).

Aktiv dsszetevlok: az élénkits hatas forrasai.

Szélbcukor (gliikoz)

CsH1204 A szélécukor a legfontosabb monoszacharid, szer- CH,OH
kezetileg aldobexdz, amely egy aldehid és 6t hidroxil csoportot HO 0
tartalmaz. A legelterjedtebb szerves molekula a Féldén. Az él6- HO
vilag egyik alapvegyiilete, ,,vegyileg kot6tt napenergia”. Az allati O n

és a novényi szervezetek egyarant tartalmazzak, mint altalinos
»energiatarol6” molekulat. Az energiaitalokban a sz6l6cukor a legelterjedtebben alkal-
mazott, de van olyan, amelyikben maltéz (malatacukor) taldlhato.

Koftein

CsH1oN4O2: 1,3,7-trimetil-xantin. A kavéban és a tedban is meg-
talalhaté. Az egyik legelterjedtebben fogyasztott alkaloid. A kézpon- |
ti idegrendszer enyhe serkentGszere, élénkiti a szivmikodést, javitja <N N\(O
a szellemi funkcidkat, csokkenti a faradtsagot és almossagot. Az iz- N N
mok teljesitéképességét fokozza. Az agyalapi vegetativ kézpontok ;.;3({
izgatasa révén emeli a testhémérsékletet, a mellékvesébdl adrenalint
mobilizal, hatdsara a veseerek tagulasa miatt fokozodik a vizelet-kivalasztas. A nem kabitd
fajdalomesillapitok hatasat erGsiti (elsGsorban fejfajas esetén hatdsos).
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Misztikus 6sszetevék

Mivel a fenntebb emlitett anyagok marketing szempontbdl mar nem vonzok a tébbi
0dit6 ital mellett, ezért a glikuronolakton, az L-Karnitin, inosit és a taurin adalékok,
melyek a kéztudatban nem nagyon ismertek (ezért nevezzitk misztikusnak), vonzéva és
nagyon jol eladhatéva tehetik az energiaitalokat. Inkabb csak profitemelé céllal alkal-
mazzak a gyartok, nem térédve a mellékhatasaikkal.

Gliikuronolakton

CsHgOs, D-gliiknrono-3,6-lakton Tulajdonképpen egy szén-
hidratszerség. A ,testépitSszerek” is tartalmazzdk. A glikéz
emésztésekor a méajban keletkezik. Az energiaitalok mellett meg-
talalhat6 a gabonafélékben és a vorésborban is. A glikogén ke-
letkezését szabalyozza, a glikonsavval egyensilyban van jelen a %:
szervezetben.

L-Karnitin
C7H15N O3, 3-hidroxi-4-trimetilammoénium-butanoit, aminosav szarmazék. Az ener-
giaitalok mellett megtalalhat6 a vazizomzatban és a szivben. Legnagyobb mennyiségben
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a vOr6s husok tartalmazzak, de mds hisokban és névényekben is el6fordul. A zsirokbol
szarmazo6 hosszu szénlancu zsirsavak atvitelét biztositja a sejtek membranjan és a mito-
kondriumokon.

Inosit

CsHi120¢: cisz-1,2,3,5-transz-4,6-ciklohexanhexol (kilénb6z6 el- OH
nevezései: ciklohexitol, inositol, izomcukor). Eggylris tobbértéki QH
alkohol (poliol). Megtaldlhaté6 minden eukariéta sejtben kilénb6zé
szarmazékai forméjaban, valamint a nagy korpatartalmu gabonafé-
lékben, babban és sok gylimélesben is el6fordul. Kilénb6z6 bioké- OH
miai folyamatokban vesz részt. Szerepet jatszik a membranpotencial OH OH
fenntartasaban, a sejtek kozotti kalciumion-koncentracié szabalyozasaban, a zsirok le-
bontdsaban és a vér koleszterin szintjének cs6kkentésében.

Taurin
CoH/NO3S:  HoN-CH,-CH2-SO»-OH:  2-aminoetan-
szulfonsav, aminosav szarmazék. Nevét kezdetben azért kap- Il
ta, mert el6szo6r 6korepébdl allitottak eld. /S\/\
Megtalalhat6 kis mennyiségben az allati és emberi szer- HO \E) NH,
vezetben is, hisok és belsGségek tartalmazzak. Elettani hata-
sa nem teljesen ismert. Szerepet jatszik a membranokon keresztili kalcium-aramlas sza-
balyozasaban, az inzulinhoz hasonléan elGsegiti a glitkdznak a sejtekbe dramlasat, ezaltal
n6 a fizikai teljesit6képesség, csokken a vércukorszint. Méregtelenits és antioxidans ha-
tassal is rendelkezik.

Lényeges megjegyezni, hogy alkohollal kdlcsonhatasaban mérgezd vegyiile-
tek alakulhatnak ki belSle! Vagyis nem szabad az energiaitalokat alkohollal
egyiitt fogyasztani!

Guarana-kivonat

Egy, az Amazonas esGerdeiben &shonos, és elsésorban |8
Brazilidban termesztett 6rokzold kaszéndvény kivonata,
mely a kavéndl nagyobb mennyiségben tartalmaz koffeint,
valamint teobromint és teofillint. Az élénkits hatidsa mellett
allitdlag természetes zsiréget6ként is mikodik.

Ginzeng-kivonat

A ginzeng gyogyitd erejét mar az egyiptomiak is felismerték, és el6sze-
retettel hasznaltak kilonféle betegségek gyogyitasara. Az azsiai eredetd
gy6kér mar Burépaban is elterjedt, és joggal tartozik azon természetes
,»csodaszerek” kozé, melyek talan javitjak az ember életminéségét. Nehéz
fizikai és szellemi megterhelés, magas vérnyomas, depresszio és koncentra- -
ci6zavar esetén ajanlott a ginzeng alkalmazasa. A gyokér csokkenti a
vérzsirszintet, serkenti a szervezet fehérjefelépitését, valamint sikerrel al-
kalmazhaté az iddskori cukorbetegség és a 1égzGszervi bajok lekiizdésében.

A ginzeng-kivonatban megtalalhaté a sz6l6cukor, az A-vitamin, a Bl-vitamin és B2-
vitamin, bizonyos alkaloidok, 6sztrogének, killonféle illéolajok valamint a nyomelemek
kozil a szelén és germanium.
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Ginkgo Biloba-kivonat

A Ginkgo Biloba egy pafranyfenyS, amely talan a leghosszabb ideig él6 organizmus
a Foldon. Két lényeges hatéanyagesoportot tartalmaz: flavonoidokat és terpéneket. A
terpéncsoportba tartozé hatéanyagok kézul a ginkgolid (diterpén) és a bilobalid
(sesquiterpen) a legjelentésebbek. Ezek mellett tartalmaz még kilonb6zé szerves sava-
kat, pl. aszkorbinsavat is. Mindenféle hatasa mellett az energiaitalokba bizonyara a kdz-
ponti idegrendszert serkenté hatisa miatt keril.

Egyéb osszetevok

Az eddig emlitetteken kivil tartalmaznak olyan egyéb ,,nyalanksagokat”, mint szine-
zékek, antioxidansok, mesterséges édesitOk (aszpartim, aceszulfimok) savszabalyzok,
habzasgatlok, aromak, szén-dioxid, vitaminok, asvanyi anyagok, sok, stabilizatorok:
modositott keményiték, polidextrdz, szinezékek: karamell, szulfitos karamell, ammonias
karamell, riboflavin, szdmtalan egyéb anyag is, amiket esetleg fel sem tlintettek a ter-
méklistan. Természetesen ezek nem mind egyetlen italban talalhatok, kivéve a vizet,
amely mindegyikben a legnagyobb mennyiségben fordul el6.

Fontos tudnivald, hogy az energiaitalok hipertonids italok, vagyis benniik magasabb az; 03mdzis-
nyomads, mint azg emberi szgervezet sejtjeiben. Ezért az energiaitalok nem alkalmasak a sgervezet fo-
Dadékveszteségének pitlisdra, mivel a hipertonids jelleg miatt debidriciot (kiszdaradast) okoznak, il-
letve a felgyorsult anyagesere kivetkezmeénye hasmenést is okoghat.

Annak tudataban, hogy a névekvé és felnétt szervezetek élettani mikédésében je-
lentés kilonbségek is vannak, az ,energiaitalok” rendszeres (kilénésen mértéktelen)
fogyasztasa gyermek- és serdil6korban nem ajanlott. Felnéttek esetében is komoly
egészségligyi problémakat okozhat. A veszély nagyobb, ha kilénb6z6 markanevieket
egy alkalommal, kis id6kézokben fogyasztanak.

Az energiaitalok egyik valfaja a sportitalok (sajnos, a koéztudatban ezek nincsenek
megfelelen elktlonitve). A sportitalok tudomanyos alapossaggal kidolgozottak arra a
célra, hogy a sportolok az edzés vagy a verseny intenziv szakaszaban biztosithassak a
szervezetiik folyadék- és asvanyianyag-potlasat. Ezeket az egészségiigyi hatosagok jova-
hagyasaval forgalmazzak, frissit6 hatisu anyagtartamuk a megengedett mennyiségre
szavatolt. Kovetkezésképpen minden sportital egyben energiaital is, de gyakorlatilag
egyik energiaital sem igazan sportital.

Az energiaitalok koffeintartalma egy deciliter folyadékban altalaban 30 mg, vagyis dobo-
zonként két dupla kavénak felel meg. Azért tér el a hatasa a kavé hatasatdl, mert az egyéb
komponenseknek koszonhetSen joval hosszabb és intenzivebb ideig tart. Nem rendszeres,
kismennyiségi fogyasztasuk nem mondhaté kirosnak, de a rendszeresen, vagy alkohollal
egylitt torténé fogyasztasuk mar karosithatja a szervezetet, elsésorban a majat és a szivet (16-
késszertien megemeli a pulzusszamot). Nagyobb mennyiségben fogyasztva izgatottsagot, ve-
getatfv neurdzisos tineteket okoznak, ami heves szivdobogassal, tiirelmetlenséggel, ideges-
ségeel, alkalmanként agresszivitassal is jarhat. Ezért, akinek vérnyomasprobléméja van, a cu-
korbetegek, koffeinre érzékenyek, varandos és szoptatds anyak, gyermekek és szivbetegek ne
fogyasszak!

Egésgségesebb életvitelre tett tandcsunke: ha valaki faradt, igyon teat, ha kevésnek érzi,
igyon kavét, ha autévezetés kézben elalmosodik, alljon meg, mozogjon, és ha annyira
faradt, hogy emiatt tincolni sem tudna energiaital nélkiil, akkor inkabb aludja ki magat!

M. E.
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