Moze li previse energetskih pi¢a dugoro¢no narusiti zdravlje?
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Dan je bio dug, pred vama je joS puno posla, a baterije su vam pri kraju... Pa odlucite popiti
neko energetsko pice - ili dva. Je li to siguran nacin za poboljSanje vasih fizickih i
mentalnih performansa?

"Mi kritiCki gledamo na marketinske tvrdnje o veéoj ucinkovitosti i pojacanoj budnosti kada
konzumirate energetska pica", kaze Silke Vollbrecht, savjetnica za namirnice i prehranu u
Centru za savjetovanje potroSaca njemacke pokrajine Brandenburg (VZB). "Ovakve bi tvrdnje
proizvodaca morale biti znanstveno dokazane i odobrene, no u vecini slu¢ajeva nije tako."

Kofein u popularnim energetskim pi¢ima glavni je sastojak koji bi nas trebao odrzati budnima i
produljiti nam produktivnost.

"Decilitar energetskog pi¢a obi¢no sadrzi 32 miligrama kofeina, sto je maksimalno dopusteno
zakonom", kaze Vollbrecht.

Opcenito kofein ima puno pozitivnih zna€ajki. "Stimulira kardiovaskularni i sredisnji ziv€ani
sustav, a u umjerenim dozama moze poboljSati koncentraciju i budnost", kaze Anke Ehlers,
stru¢njakinja za sigurnost hrane pri njemac¢kom Saveznom institutu za procjenu rizika (BfR).

Istodobno moZze pojacati izdrzljivost za vrijeme sportskih aktivnosti, no vazno je istaknuti da
"ovakvi napitci ne mogu nadoknaditi gubitak tekuCine do ¢ega dolazi znojenjem za vrijeme
sportskih aktivnosti”, kaze Vollbrecht, napominjuci da je puno bolje pritom piti puno vode.
Stovige, kofein ima i diuretski uinak.

Dobrobiti kofeina ovise o koli€ini, a u sluaju konzumiranja energetskih pi¢a zamka je u tomu
8to poticu na unos velikih koli¢ina u kratkome vremenu. "Ovisno o organizmu to moze izazvati
nezeljene nuspojave kao $to su tjeskoba, obilno znojenje i lupanje srca", upozorava Ehlers.

Kofein opasan u kombinaciji s alkoholom ili fizickim naporom

PreviSe stimulansa u formi kofeina moze rezultirati opasnim poremecajem src¢anog ritma u
kombinaciji s alkoholom, fizickim naporom ili u kombinaciji s nedovoljno sna", upozorava BfR.

Ukratko, "zdravstveni rizici od uCinka energetskih pi¢a uglavnom su uzrokovani njihovom
pretjeranom konzumacijom", podsjeéa Ehlers.

Nije poznato moze li dugotrajna i redovita konzumacija energetskih pi¢a prouzrociti kroni¢nu
Stetu kada je posrijedi zdravlje pojedinca, s obzirom na to da je "jo$ uvijek vrlo malo znanstvenih
podataka o tomu".

Stoga je cilj zajedniCke studije BfR-a i sveuciliSne bolnice Charite u Berlinu doéi do konkretnih
znanstvenih podataka.

Koliko kofeina je previse?

Koliko kofeina je previse? Prema Europskoj agenciji za sigurnost hrane (EFSA), unos
jednokratne doze kofeina do 200 mg ne predstavlja opasnost za zdrave odrasle osobe, kao ni
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unos do 400 mg tijekom dana.

No trudnice i dojilje trebaju ograniciti unos na 200 mg ili manje. Kao smjernica moze posluziti
podatak po kojemu limenka energetskog pi¢a od 500 ml obi¢no sadrzi 160 mg kofeina.

Adolescenti, naj¢eséi konzumenti energetskih pi¢a, ne bi smjeli unositi vise od 3 mg kofeina
dnevno po kilogramu tjelesne teZine, kazu iz EFSA-e.

Stoga je preporuceni maksimum za tinejdZera od 50 kilograma 150 mg, koli¢ina koju veé
premasuje jedna velika limenka energetskog pica.

Energetska pi¢a sadrze previSe Secera

Stru¢njaci istiCu da visok sadrzaj kofeina nije jedini potencijalni problem kad je rije€ o
energetskim piéima — tu je i Secer. U velikoj ga je limenci oko 60 grama, istiCu iz VZB-a, §to je
ekvivalent 20 kockica Secera.

"Seéer piéu daje primamljiv, pun okus, zbog ¢ega se dodaje u velikim koliginama", kaze
Vollbrecht. Drugi razlog je prikrivanje gorkog okusa kofeina.

"Otprije znamo da konzumacija vecih koli€¢ina Seéera moze rezultirati razvojem pretilosti,
dijabetesa i karijesa."

Premda su se marketinski strucnjaci pobrinuli da energetska pica izgledaju zdravo, a to
postizu slikama voéa na limenkama ili isticanjem sastojaka poput narance, jabuke, marakuje ili
manga, ona zapravo sadrze tek sintetske vitamine koji "ova pica ne €ine ni boljima ni
zdravijima", kaze Vollbrecht.

VBZ kao alternativu energetskim pi¢ima preporucuje - obicnu kavu. "Rizik od unosa
prekomjerne koli¢ine kofeina putem kave relativno je malen", smatra Vollbrecht te pojasnjava
da tinejdzeri ne piju kavu i espresso u tako velikim koliCinama kao hladna, slatka energetska
pica.

“Da bi u organizam dnevno unio 150 mg kofeina adolescent od 50 kilograma trebao bi popiti
oko dvije Salice kave ili tri espressa, ovisno o jacini”, kaze ona i ukazuje na jo$ jednu pozitivhu
stranu kave: “Sami mozete odrediti koli€inu Seéera koju Cete dodati u Salicu." (Hina)
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