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Miedzynarodowe Towarzystwo ds. Zy-
wienia w Sporcie sformulowalo, na podsta-
wie przegladu literaturowego, 9 gléwnych |

wnioskow;

@ Pomimo, 7e napoje energetyczne (ED) i ener-
gy shots (ES) zawieraja liczne skladniki odzyw-
cze, kiore rzekomo wplywaja na sprawnosé |
umyslows, i/lub fizyczna, podstawowe skladniki
ergogeniczne (substancje pokarmowe, ktorych
spozycie podnosi sprawnosé organizmu
1 zdolnos¢ do pracy nazywane sa substancjami
ergogeniczuyimni) w wiekszosci ED i ES stanowia

weglowodany i/lub kofeina.

@ Poznany jest wplyw ergogeniczny kofeiny
na funkcjonowanie psychiczne i fizyczne or-
ganizinu, ale potencjalne dodatkowe korzysci
pdzostaiych sktadnikéw odzywcezych zawar-

tych w ED i ES pozostaja do ustalenia.

® Spozywanie ED od 10 do 60 min. przed tre-
ningiem moze poprawi¢ zdolnosé skupienia, |
czujnosc, wydajnosci beztlenowa i/lub wy-

trzymalosé.

@ W napojach ED i ES znajduja sie liczne pozo-
stale sktadniki, ktére powinny zosta¢ poddane :

-

iedzynarodowe Towarzystwo
ds. Zywienia w Sporcie (The In- }
ternational Society of Sports
- Nutrition) ustosunkowalo sig
energetycznych i tzw. energy
shots, czyli napojéw energetycznych w ma-
tych opakowaniach. Towarzystwo przedstawi-
lo swoja opinie po wnikliwej analizie szeroko
dostepnej literatury dotyczacej bezpieczen-
stwa i skutecznoSci stosowania napojow
energetycznych. Uwzglednili az 224 pozycje

badaniom w celu okreslenia ich bezpieczenstwa
I ewentualnego wplywu na wydajnosé fizyczna
i psychiczna.

@ [stnieja pewne ograniczone dowody, ze spozy-

wanie niskokalorycznych ED podczas treningu

i/lub préb odchudzania moze dostarczac korzy-
Sci ergonomicznych i/lub dodatkowo wspoma-
gac utrate niewielkiej ilosci Huszezu. Z drugiej
strony, wyzsze spozycie kalorii z ED moze pro-

i wadzi¢ do zwigkszenia masy ciata, o ile spozycie

energii z ED nie jest ujete w catkowitym
dziennym spozyciu energii.

e Sportowcy powinni wziaé pod uwage
wplyw przyjmowanego wysokiego ladunku
glikemicznego weglowodanéw na zdrowie
metaboliczne oraz poziom glukozy i insuliny
we krwi, a takze wplyw kofeiny i innych sty-
mulantow na zdolno§é motoryczna.

@ Dzieci i mlodziez powinny korzysta¢ z ED
lub ES jedynie za zgoda rodzicow, po
uwzglednieniu ilosci weglowodanéw, kofeiny
I innych skladnikow odzywezych zawartych
w ED lub ES i po doktadnym zrozumieniu po-
tencjalnych efektéw ubocznych.

@ Naduzywanie ED lub ES, zwlaszcza jesli sto-
sowana jest wiecej niz jedna porcja dziennie,
moze prowadzi¢ do niepozadanych i szkodli-
wych skutkéw ubocznych.

@ Osoby chore na cukrzyce oraz 0soby
z wspolistniejaca choroba ukladu krazenia,
przemiany materii, watrobowo-nerkowa czy
neurologiczna, ktére przyjmuja leki mogace
oddziatywac z zywnoscia o wysokim obciaze-
niu glikemicznym, kofeina i/lub innymi uzyw-
kami, powinny unika¢ korzystania z ED i/lub
ES bez zgody lekarza. m
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Popularne wéréd miodziezy.
Latwo dostepne, modne i przez wielu
uwazane za smaczne, napoje energe-
tyczne (ED), sa dzi$ jednym z najbar-
dziej kontrowersyjnych $rodkéw spo-
zywezych. Maja swoje jasne i ciemne
strony - cho¢ osobiscie uwazam, ze
ciemnych jest znacznie wigce]. Stanowi-
sko Miedzynarodowego Towarzystwa
ds. Zywienia w Sporcie wyraznie wska-
zuje na sposob korzystania z tego typu
napojow. Rzeczywistosc jest jednak da-
leka od zalecen. Brak ograniczen ze stro-
ny prawa umozliwia spozywanie tych
napojéw przez wszystkie grupy wiekowe
_ to wiasnie te ciemne strony. Wsrod mo-
ich pacjentow moge z powodzeniem wy-
odrebni¢ dwie grupy ludzi, kiorzy siega-
ja po napoje energetyczne. Pierwsza to -
zawsze na czasie - mtodziez gimnazjalna
i licealna. Prowadzac zajecia na temat
zdrowego odzywiana w jednej ze szkot
na Pomorzu, zadalam pytanie, kto pije
napoje energetyczne. OdpowiedZ byla
powalajaca: z siedemnastu 0sob reke
podnioslo az 10. W szkole jest zakaz spo-
zywania tego typu napojow, co jednak
nie przeszkadza mtodziezy gdzie indzie]
siegac po ,energetyki”.

Konsekwencje zdrowotne. Glow-
nym argumentem przemawiajacym za ku-
powaniem i spozywaniem napojow ener-
getycznych jest smak i zdolnos¢ pobudza-
nia, Uwazam, ze powinno si¢ wyraznie za-
kaza¢ sprzedawania napojow energetycz-
nych osobom ponizej osiemnastego roku
zycia. Nawet popierajac to kampania me-
dialna. Konsekwencje ptynace z dhugiego
ich spozywania moga, by¢ drastyczne: od
nadciénienia w mtodym wieku, nadpobu-
dliwosci, poprzez zaburzenia poziomu cu-
krdl i insuliny prowadzacych do insulino-
opornosci, nadwagi i cukrzycy, po alergie
i nietolerancje pokarmowe oraz choroby
autoimmunologiczne. Druga grupa sa
osoby pracujace pod presja, czasu lub
wykonujace zawody zwiazane z nocny-
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mi zmianami - wymagajacymi skupie-

nia. Niewielka czes¢ z nich spozywa na-
poje energetyczne z umiarem i tylko
w sytuacjach, kiedy bardzo potrzebuja
pobudzenia psychofizycznego.

Plan zywieniowy. Lwia czesc
stanowia jednak ludzie, dla ktorych sa
to pobudzacze zastepujace kawe i daja-
ce ,patera” na kilka godzin pracy. Re-
kordzista, ktory odwiedzit méj gabinet
wypijal dziennie $rednio 5 puszek!
Twierdzac jeszcze, iz nie dziala to na nie-
go z taka sita, jakiej by sie spodziewal.
Tymeczasem spadki energii bardzo cze-
sto wiaza sie z brakiem prawidlowego
planu zywienia, ktorego zadaniem jest
zapewni¢ w miarg staly poziom energii
w ciagu dnia oraz z zaburzeniami cukru,
ktére moga by¢ wywotane m.in. przez
spozywanie ED. Srodki te powinny - je-
$li w ogole — by¢ zarezerwowane dla
os6b usportowionych, niemajacych
zdrowotnych przeciwwskazan do ich
stosowania. Osoby te moga, ale nie mu-
sza stosowac ED i ES.

Przydatno$é energy shots.
Wieksza przydatnosé pobudzajaca Wi
dze w energy shots(ES) produkowa-
nych przez firmy zajmujace sig tworze-
niem suplementéw dla sportowcow.
Niewielkie fiolki z ptynem o charakterze
pobudzajacym, maja mniejsza zawartosc
cukru niz puszki 200-250 ml oraz wyselek-
cjonowane sktadniki pobudzajace spraw-
no&¢ psychomotoryczna. Moga by¢ sto-
sowane przed treningiem oraz moga, by¢
przeznaczone dla chociazby kierowcow
pokonujacych dhugie, czesto nocne trasy.
Reasumujagc, uwazam, ze do utrzymania
przez wigkszosc 0s6b prawidiowej ener-
gii i koncentracji w clagu dnia, wystarczy
dobry plan zywienia, podparty wiedza
od dietetyka oraz kawa. A w sporcie wy-
korzystanie ED lub ES powinno nastapic
po konsultacji lekarza sportowego, diete-
tyka lub trenera. B



