ENERGETINIAI GERIMAI: PLIUSAI IR MINUSAI

Energetiniai gérimai — ne toks senas zmonijos iSradimas, nors jy sudedamosios dalys jau
seniai naudojamos, norint stimuliuoti nervy sistema. Energetiniai gérimai tapo tikru iSsigelb¢jimu
besiruoSiantiems egzaminams studentams, nespéjantiems laiku atlikti darby kontory darbuotojams,
fitneso treneriams, siekiantiems sportiniy rekordy, pavargusiems vairuotojams ir naktiniy kluby
mégéjams... vienu zodziu, tiems, kas pavargo, bet turi biiti zvalus ir kupinas energijos.

Tik vienas buteliukas gérimo — ir jus jau nusipurtéte nuovargio likucius, nugal¢jote nora
uzmigti, jau pasiruos¢ veikti — ir vél, ir vél...

Energetiniy gérimy gamintojai tvirtina, kad jy produkcija yra naudinga, ir toliau gamina vis
naujus ir naujus gérimo variantus. Bet jei jau viskas taip puiku, tai kodél kai kuriy Saliy
teisésaugininkai vis bando idiegti teisinius projektus, apribojancius Sio stebuklingo gérimo
platinimg? ISsiaiSkinkime Sioje situacijoje detaliau.

PLIUSAI

Energetiniai gérimai puikiai pakelia nuotaika ir stimuliuoja proting veikla.

Kiekvienas gali rasti energetinj gérima, atitinkant] savo poreikius. Pagal savo paskirt]
energetiniai gérimai salyginai skirstomi j grupes: vieni turi daugiau kofeino, kiti — vitaminy ir
angliavandeniy. ,,Kofeininiai* gérimai tinka uzkietéjusiems, nepataisomiems darboholikams ir
studentams, kuriems tenka dirbti ir mokytis naktimis, o ,vitamininiai — angliavandeniai® —
aktyviems, dazniausiai savo laisvg laikg praleidziantiems sporto salé¢je, Zmonémes.

Energetiniuose gérimuose yra vitaminy ir gliukozés kompleksas. Apie vitaminy nauda Zino
visi. O gliukozé greitai patenka j krauja, dalyvauja oksidacijos procesuose ir apriipina raumenis,
smegenis ir kitus gyvybiSkai svarbius organus energija.

Vieno puodelio kavos poveikis issilaiko 1 — 2 valandas, o energetinis gérimas veikia — 3 — 4
valandas. Be to, beveik visi energetiniai gérimai yra gazuoti, o tai pagreitina jy poveikj — tuo jie taip
pat skiriasi nuo kavos.

D¢l savo patogaus jpakavimo energetinius gérimus galima neSiotis ir vartoti bet kokioje
situacijoje (Sokiy aiksteléje, automobilyje), ko negalima pasakyti apie kava ar arbata.



MINUSAI

Energetinius gérimus galima vartoti tik grieztai laikantis jy dozavimo. Maksimali dozé — dvi
skardinukés gérimo per parg. ISgérus daugiau gali pakilti kraujo spaudimas arba cukraus kiekis
kraujyje.

Energetiniai gérimai yra oficialiai uzdrausti Pranciizijoje, Danijoje ir Norvegijoje, ten juos
parduoda tik vaistinése, nes yra laikomi vaistais. Neseniai Svedijos valdZios organai tyré tris mirties
atvejus, kuriy ,.kaltininkas*, ko gero, buvo energetinis gérimas.

Vitaminai, esantys energetiniuose gérimuose, negali pakeisti multivitamininio komplekso.

Zmonéms, sergantiems Sirdies ligomis, hipertonija ar hipotonija, energetiniy gérimy vartoti
nereikty.

Pareiskimas, kad energetinis gérimas apriipina organizmg energija, yra nepatvirtintas.
Trokstamos skardinés turinys tik atveria kelig vidiniams organizmo rezervams, t. y atlieka rakto, o
tiksliau, visrakc¢io role. Kitaip sakant, pa¢iame gérime jokios energijos néra, jis tik naudoja miisy
nuosavy. Tokiu budu, mes naudojame savo energijos resursus, imdami patys i§ saves energija
skolon. Vienok, anksé¢iau ar véliau Sig skolg teks grazinti su procentais, tokiais kaip nuovargis,
nemiga, dirglumas ir depresija.

Kaip bet koks kitas stimuliatorius, kofeinas, kurio yra energetiniuose gérimuose, po kurio
laiko iSsekina nervy sistema. Jo poveikis i$silaiko vidutini§kai 3 — 5 valandas, o po to organizmui
reikia poilsio. Be to, prie kofeino priprantama.

Energetinis gérimas, turintis gliukozés ir kofeino, labai kenksmingas jaunam organizmui.

Daugelyje energetiniy gérimy yra didelis kiekis vitamino B, sukeliancio padaznéjusj Sirdies
plakima ir galiniy drebulj.

Sporto fanatai turi nepamirsti apie Slapimg varancias kofeino savybes. Tai reiSkia, kad po
treniruotés energetiniy gérimy gerti negalima, nes sportuodami ir taip jau netenkame daug skysciy.

Jei perdozuosite galite sulaukti ir nepageidaujamy Salutiniy efekty: tachikardijos,
psichomotoriniy sutrikimy, padidéjusio nervingumo, depresijos.

Energetiniuose gérimuose yra taurino ir gliukuronolaktono. Gérimo sudétyje taurino yra
keletag karty daugiau nei leidzia normos, o gliukuronolaktono kiekis, esantis dviejuose gérimo
skardinése, didesnis nei leistina dienos norma net 500 karty(!) Net mokslininkai nezino, kaip Sios
sudedamosios dalys veikia organizma, ir kaip jie saveikauja su kofeinu. Tode¢l ekspertai pareiske,
kad tokiy dideliy taurino ir gliukuronolaktono doziy vartojimo saugumas dar nenustatytas, todél
reikia papildomy tyrimy.



ENERGINIU GERIMU NEGALIMA VARTOTI:

nés¢ioms moterims;

vaikams, paaugliams (patys gamintojai nerekomenduoja);
pagyvenusiems asmenims;

asmenims, kuriy padidéjes kraujospudis;

sergantiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis, glaukoma;
turintiems miego sutrikimy.

Energetinis gérimas veikia ,,Svytuoklés principu®: praéjus apie 30 min. pakyla kraujospudis,
atsiranda papildomos energijos, zvalumo, taciau po valandos organizmas i$senka, reikalauja vél
energinio gérimo (susidaro uzburtas ratas), alinamas organizmas, vystosi pripratimas
(priklausomybé?)

Vaiky ir paaugliy psichiné biisena zymiai labilesné nei suaugusio zmogaus, todél
energetiniuose gérimuose esancios stimuliuojancios medziagos ne tik padidina ir taip didesnj vaiky
ir paaugliy aktyvuma, bet gali sukelti agresijg ir smurto protrukius.

SumaiSius energetinj gérimg su alkoholiu, galimas stiprus apsinuodijimas: pykinimas,
vémimas, drebulys;

Svaigiojo gérimo ir energetinio gérimo kokteilis paslepia alkoholio poveikj, taip laipsniskai
galima jprasti prie vis didesniy alkoholio ir energetiniy gérimy doziy, tai gali vesti ] priklausomybg
ar narkotiniy medziagy vartojima.
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10 PRIEZASCIU, KODEL JAUNAS ZMOGUS NETURETUY
VARTOTI ENERGINIU GERIMU:

v' Vartojant energetinius gérimus, gali vystytis priklausomybé nuo jy;

v'  Energetiniy gérimy sudedamosios medziagos didina arterinj kraujospiidj, neigiamai
veikia Sirdies ir kraujagysliy sistema. Perdozavus energetiniy gérimy, gali sutrikti Sirdies ritmas,
atsirasti susijaudinimas, depresija;

v'  Energetiniai gérimai padidina vaiky ir paaugliy ir taip didesnj aktyvuma, gali sukelti
agresija, net smurto protriikius;

v' Vartojant energetinius gérimus, eikvojami organizmo istekliai ir tai véliau gali sukelti
nemiga ar nuovargj,

v" Kofeinas issiskiria $lapimo varomuoju poveikiu, todél netinkamas sportuojant, nes dar
daugiau netenkama skysciy ir mikroelementy, todel gali sutrikti Sirdies veikla,

v" Didelés B grupés vitaminy dozés gali sukelti Sirdies ritmo sutrikimus, alergija, ranky ir
kojy drebulj;

v" Energetinio gérimo sudedamosios dalys gali sutrikdyti vir§kinamojo trakto veiklg;

v'  Energetinio gérimo ir alkoholio derinys labai pavojingas, nes galimas stiprus
apsinuodijimas, taip pat jaunas Zmogus gali linkti j narkotiniy medZiagy vartojima,;

v Energetiniai gérimai — pagrindiniai danty emalés priesai.

TROSKUL] MALSINKITE VANDENIU!

Mediky nuomone, energetiniai gérimai — niekas kitas, kaip vitamininiai kavos pakaitalai, tik
dar labiau pavojingi sveikatai. Vaisiy sultys ir gliukoz¢, esanti daugelyje kity produkty, turi panasy
poveikj. Taigi rinkités patys — gerti energetinius gérimus ar ne. O gal geriau rinktis puodelj kavos su
meégiamu Sokoladuku?
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