Energiniai gérimai placiau paplito apie 2000
metus. Prekybos centruose galima rasti apie 15 risiy
energiniy gérimy. Parduotuviy lentynose energiniai
gérimai sudéti greta gaiviyju. Neretai pirkéjai juos ir
laiko gaiviaisiais, nors i$ tikro taip néra.

Energinis gérimas — tai nealkoholinis gérimas,
kurio sudétyje yra tonizuojamyjy ar stimuliuojamuyjy
medziagy (kofeino, guaranino, taurino,
gliukuronolaktono, ginkmedzio ekstrakto, B grupés
vitaminy ir kt. medziagy).

Kofeino yra visuose be iSimties energiniuose
gérimuose. Jis tiesiogiai veikia galvos smegenis,
didina fizinj aktyvuma. 100 mg kofeino stimuliuoja
protini aktyvuma, taCiau i$ karto pavartojus daugiau
kaip 200 mg smarkiai veikiama Sirdies ir kraujagysliy
sistema. Kofeinas veikia ir kvépavima — pradedama
kvépuoti grei¢iau ir giliau. Jis didina arterinj
kraujospudi, veikia kaip Slapimo varomoji priemoné.
Per didelis kofeino kiekis vargina organizma, daZnina
kvépavima, Sirdies kraujagyslés iSsiplecia, o smegeny
— susiauréja, sutrinka Sirdies ritmas. ISgérus kavos
arba stiprios arbatos, kofeino poveikis trunka 1-2
valandas, o energiniy gérimy — 3-4 valandas, ir per 3-
5 valandas i§ organizmo paSalinama tik pusé juose
esancio kofeino. Pavartojus daugiau kaip 200 mg
kofeino gali pasireiksti nemiga, galvos skausmas,
padaznéti pulsas, istikti aritmija, pykinimas.

Vienoje  energinio  gérimo  skardingje
vidutiniskai btna nuo 400 iki 1000 mg taurino. Tai
aminoriigstis, kuri kaupiama raumenyse. Taurinas
varo Slapima, skatina smegeny veikla, stiprina
imuniteta. Dviejose energinio gérimo skardinése
esantis taurino kiekis mazdaug 500 karty virsija
norma. Tokiy dideliy taurino koncentracijy poveikis
Zmogaus organizmui néra istirtas.

Energiniuose gérimuose yra ir karnitino. Tai
sudedamoji Zmogaus lasteliy dalis, skatinanti riebaly
rugsciy oksidacija. Karnitinas padeda funkcionuoti
Sirdziai, inkstams ir kepenims. Jis greitina medziagy

apykaita ir mazina raumeny nuovargi. Sveikam
Zzmogui nereikia per didelio papildomo karnitino
kiekio, nes per daug stimuliuojama lasteliy energiniy
sistemy veikla, gaminasi didesnis toksiniy molekuliy
kiekis.

I energinius gérimus dedama ir kt.
tonizuojamyjy medziagy. Tai vaistinis augalas
kampuotoji pupené, kitaip dar vadinamas guaru. Jos
lapai naudojami medicinoje: jie Salina i§ raumeny
audinio pieno riigSti, mazina fizinio aktyvumo metu
patiriama skausma, uzkerta kelia aterosklerozei ir
valo kepenis. Si medZiaga naudojama maisto
pramongje kaip stabilizatorius, taip pat sprogmenims
gaminti.

Guaraniné paulinija (guarana) turi medZiagos,
kuri, skirtingai negu kofeinas, veikia létai, taCiau jos
poveikis 2,5 karto stipresnis uz kofeino. Energiniai
gérimai su dideliu guaranino kiekiu gali sutrikdyti
normalias ivairiy organy funkcijas.

Daugelyje energiniy gérimy blina
gliukuronolaktono. Gamintojai teigia, kad gerdami
energinius gérimus su Sia medZziaga, busite ne tik
energingi ir zvalis, bet ir apsisaugosite nuo veézio,
taiau moksliniy jrodymy apie tokias stebuklingas
Sios medziagos savybes néra.

I energinius gérimus dedama Zen3enio, Kuris
pasizymi tonizuojamuoju  poveikiu. Vartojamas
didesniais kiekiais didina arterini kraujospudi, gali
sukelti svaiguli.

Dazniausiai energiniuose gérimuose biina B
grupés vitaminy, biitiny nervy sistemos veiklai, taciau
nenustatyta, kad didelés B grupés vitaminy dozés
pagerinty Zmogaus protinius gebéjimus ar padidinty
darbinguma. Reikia atkreipti démesi, kad didelés B
grupés vitaminy dozés gali sukelti Sirdies ritmo
sutrikimus, ranky, kojy drebulj bei alergija.

Energiniy gérimy poveikis

Pagrindinés energiniy gérimy sudedamosios
dalys — kofeinas, taurinas, karnitinas, guaraninas,
zenSenis, ginkmedzio ekstraktas, B grupés vitaminai,

gliukozg¢, konservantai, atskirai paémus, gal ir nekelty
labai didelio pavojaus sveikatai, bet blogiausia yra
tai, kad wvisy S§iu medziagy koncentracijos
energiniuose gérimuose yra labai didelés. Be to,
praktiskai nenustatyta, koki poveiki sveikatai turi
visy $iy medziagy ir kofeino sgveika. Ypac pavojinga
maiSyti energinius ir alkoholinius gérimus. Pavartojgs
ju kartu zmogus tarsi nejaucia savo girtumo,
nesijaucia toks pavarges ir nekoordinuotas, koks i§
tikryjuy yra, ir vartoja dar daugiau alkoholio. Taip
atsiranda didesn¢ priklausomybés rizika. Po tokio
kokteilio neretai linksminamasi kiaura naktj, taciau
organizmas i3sekinamas kur kas labiau. Si pavojinga
biisena gali sukelti Soka ar net Sirdies smugi.

Energiniuose gérimuose esantys konservantai,
dazikliai, saldikliai pavojingi alergiSkiems Zmonéms.
Juose esanCios gliukoz¢, sacharozé, fruktozeé,
dekstrozeé, angliartigs§té veikia skrandi, gali sukelti
virS§kinimo problemy jautresng virSkinimo sistema
turintiems Zmonéms.

Nors i§ pirmo zvilgsnio atrodo, kad energiniy
gérimy paskirtis teikti Zzmogui energijos, i$ tikro jie
tik panaudoja organizmo energijos rezervus, padeda
ja iSsiurbti i§ organizmo. Sios medZiagos ima miisy
paciy organizmo energija, tad kurj laika pavartojus
§iy gérimy, energijos atsargos iSsenka. Zmogus
pradeda jausti nuovargi, susierzinima, negali uzmigti,
gali iSsivystyti net depresija. Tada organizmas vél
reikalauja pasipildyti tokiu btidu ,.energijos” ir taip
i8sivysto net priklausomyb¢ Siems gérimams.

Energiniai gérimai sekina nervy sistema, ypac
neigiamai veikia vaiky ir paaugliy psichikos sveikata,
kuri yra labiau pazeidziama, nei suaugusio zmogaus.
Energetiniy gérimy stimuliuojancios medziagos ne
tik padidina ir taip didesni vaiky bei paaugliy
aktyvuma, bet gali sukelti net agresija ar smurto
protriikius.

Energiniai gérimai netinka ir sportuojantiems
zmonéms, nes juy kraujospiidis po treniruociy ir taip
biina padidéjes, tad papildomai jo stimuliuoti
energiniais gérimais nereikia. Kofeinas iSstumia i$



organizmo kalci ir gelezi. Aktyviai sportuojant
netenkama daug skysCiy, taciau geriant energini
gérima per treniruot¢ ar po jos, ne atkuriami prarasti
skyséiai, o ju net daugiau netenkama, nes kofeinas
pasizymi Slapimo varomuoju poveikiu. Su skysciais
netenkama magnio ir kity mikroelementy, kuriy ypac
reikia normaliai Sirdies funkcijai.

Energiniy gérimy negalima gerti nés¢ioms
moterims, vaikams, paaugliams, pagyvenusiems
asmenims,  asmenims, turintiems  padidéjusi
kraujospiidi, sergantiesiems Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, glaukoma, Zmonéms kenciantiems nuo
miego sutrikimy.

Jei vis tik nusprendéte neatsisakyti...

Ribokite ju kieki. ISgérus daugiau padaznéja
pulsas, didé¢ja fizinis aktyvumas, nervingumas,
nuovargis, gali sutrikti miegas, nuotaika.

Energiniuose gérimuose esantys vitaminai
negali atstoti vitaminy, natiiraliai gaunamy su maistu
ar maisto papildais.

Jei sergate Sirdies ar kraujagysliuy ligomis, jei
jusu kraujospudis padidéjes, Siuos gérimus vartoti
grieztai draudzZiama.

ISgérus energinio gérimo, gerti kity kofeino
turin¢iy gérimy (kavos, arbatos) negalima, nes
tikétina, kad virSysite leisting dozg. Svarbu
nepamirsti, kad kofeinas sukelia priklausomybg.

Prisiminkite, kad B grupés vitaminai, kuriy
gausu energiniuose gérimuose, vercia tankiau plakti
§irdj, gali sukelti ranky ir koju drebuli.

Jei lankote kurios nors sporto Sakos treniruotes,
turétuméte prisiminti, kad po treniruotés, kurios metu
ir taip netenkama daug skysc¢iy, Siy gérimy vartoti
negalima.

Negalima energiniy gérimy maiSyti su
alkoholiu. Kofeinas didina arterini kraujosptdi, o
alkoholis jo poveiki dar labiau sustiprina. Zmogui
gali prasidéti hipertoniné krize.

Nereikéty pamirsti ir to, kad daznai geriant
energinius gérimus nukencia dantys.

Leidinys skirtas mokiniy tévams. Juo siekiama
parodyti kokia itaka zmogaus, ypa¢ jauno, sveikatai
daro energiniai gérimai.
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