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Az energiaitalok felvevopiaca, fogyasztasuk mértéke évrol évre nd, am
kevesen vannak tisztaban Gsszetevéikkel, valos élettani hatasaikkal. Kii-
16ndsen igaz ez az amatdr és hivatasos sportolokra, valamint a fegyveres
testiiletek tagjaira, akik esetében a rendelkezésre all6, a témaval érdem-
ben foglalkozé publikaciok szama meglehetésen kevés, illetve azok is
ellentmondéak.

Jelen kozlemény rovid torténeti attekintés utan ismerteti az energiaita-
lok f6 Osszetevéit, osszehasonlitasképpen felsorolja néhany termék al-
kotdelemeit, tovabba ismerteti a human szervezetre kifejtett fizikalis és
mentalis hatasaikat.

A szerzok a kozlemény végén megfogalmazzak az energiaitalok felhasz-

nalasi korlatait is.

1. Torténelmi attekintés

Az els energiaital valoszinileg Skociabol
szdrmazik, ahol 1901-ben kezdték meg az
Irn-Bru (iron brew, vasfozet) forgalmaza-
sat.

Az Egyesiilt Kiralysag korhazaiban a be-
tegek felépiilésének elGsegitésére 1929-ben
vezették be a Lucozade Energy nevii termé-
ket, amelyet roboraloszerként még a 1980-
as években is forgalmaztak. Japanban az
1960-as évektol arusitottak a Lipovitan
nevl készitményt, illetve Dél-Koreaban
nem sokkal késobb a ,genki” italokat,
amelyeket egyértelmien elkiilonitettek az

uditditaloktol (példaul barna gyogyszeres
tivegben vagy csak gyogyszertarakban vol-
tak kaphatoak).

Az amerikai kontinens tiditéitaloridsai ko-
zil a Pepsi Cola dobott el6szor piacra ener-
giaitalt Josta néven, 1995-ben.

Eurépdban 1994-ben Ausztridban tlint fel az
S. Spitz dltal gyértott Power Horse, de a ma
is kaphato ital az id6kozben létrejott vagy
beszivargott rendkiviil sok egyéb méarka mi-
att soha nem tudott akkora piaci részese-
dést elérni, mint a szintén osztrak eredet,
napjainkban leginkabb kozismert rivilisa,
a Red Bull. Noha az Egyesiilt Allamokban
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az uditditaléridasok (Coca-Cola, Pepsi) és
a késdbb megjelent ij energiaital-markdk
miatt (pl. Rockstar, Monster) a Red Bull
1998-as 70 %-os részesedése napjaink-
ra 45 % koriilire csokkent, a vallalkozas
pénziigyi mutat6i folyamatosan pozitiv
értékeket jeleznek. Vannak azonban olyan
orszagok, amelyek a Red Bull forgalma-
zasat altalaban helyi haldleset miatt nem
vagy csak receptre felirva, gyogyszertarak-
ban (példaul Franciaorszagban, Danidban,
Svédorszagban, Norvégidban), illetve az ere-
deti (Lipovitan-) osszetétel megvaltoztata-
saval (példaul Japanban, ahol a kiindulasi
alapként szolgalo tonikitalt mar régota for-
galmazzak) engedélyezik.

Az energiaital karrierje a mai napig to-
retlen. E fogyasztasi cikkek eddigi torté-
nelmiik sordn szdmos véltozdson mentek
keresztiil, egyvalami azonban valtozatlan
maradt: a kiindulasi alapként szolgalo 6si
keleti italokban taldlhaté harom kulcsosz-
szetevd; a taurin nevii aminosav, a koffein
és a glitkuronolakton elnevezésii szénhid-
rit [4, 6).

2. Fogyasztasi adatok

Az energiaitalok fogyasztasanak mértéke
vildgszerte nd, 12-13 évvel ezel6tti tomeges
bevezetésiik jelentés mértékben dtalakitotta
az udit6- és sportitalpiacot. Ausztralidban
példaul a vizalapu uiditditalok eladasa 1997.
és 2006. kozott 13 %-kal nétt, viszont a for-
galmazott mennyiségen beliili megoszla-
sok erdteljesen eltolodtak a cukormentes
uditditalok, a jeges tea és a sport-/energia-
italok felé. Az energiaitalok fogyasztoko-
zonsége nagyrészt fiatalokbol 4ll. A vasarlok
65 %-a 13 és 55 év kozotti, ezen alpopulacio
65 %-a férfi. Az aranyokbol Kittinik, hogy
a legnagyobb fogyasztok a fiatal férfiak,
akik a sportoloi egyesiiletek és a fegyve-
res er6k zomét is alkotjak. Az energiaita-
lokon feltiintetett figyelmeztetések a terhes

nok, kismamak, koffeinérzékeny egyének és
gyermekek szdmdra mdr egyetlen kiszere-
Iés elfogyasztasat is egyértelmien tiltjak.
Malinauskas és mtsai 2007-ben tgy talaltak,
hogy a féiskolai hallgatok 51 %-a rendszere-
sen fogyaszt energiaitalokat. Ebbol Paddock
2008-ban azt a kovetkeztetést vonta le, hogy
azamator vagy versenyszerd sporttevékeny-
séget folytaté didkok korében a fogyasztas
mértéke egyezd vagy magasabb, hiszen az
energiaitalok reklamjai szellemi, illetve fi-
zikai eroproba el6tt kifejezetten ajanljdk e
készitmények fogyasztasat. Miller szintén
2008-ban egy 1j fogalmat is bevezetett. A
»toxikus macso személyiség” (.toxic jock
identity”) meghatdrozas szerint az energia-
ital elfogyasztasa utan kialakul egy olyan
ideiglenes allapot, amely a tevékenységhez
kapcsolodéan megnovekedett kockazatval-
lalashoz, veszélyes viselkedésmodhoz és tul-
zott maszkulinitdshoz vezet. Ez a fegyveres
testiileteknél akar életveszélyes kovetkez-
ményekkel is jarhat [4, 13, 16].

3. Az energiaitalok dsszetevoi

Neviik alapjan az energiaitalok a hagyo-
mdnyos tditéitalokndl tébb energiat ta-
rolnak, illetve képesek atadni az emberi
szervezetnek, noha kalériatartalmuk alta-
laban alacsonyabb azokénal. Hirdetéseik
szerint fokozzdk a szellemi és fizikai tel-
jesitoképességet. Megemlitendé, hogy a
tapcsatorna vonatkozasdban a kiilonféle
uditditalok bélhamsejtekre kifejtett hata-
sairol a Caco-2 sejtvonal asvanyviz, frissen
facsart narancslé, dobozos narancslé, kola,
energiaital, fekete/kamilla-/z6ld tea és fris-
sen fozott kavé jelenlétében torténd 24 oras
inkubdldsa utan azt derilt ki, hogy toxicitds
és sejtnovekedés-eldsegité hatds szempont-
jabol az egyes italok kozott nincs kiilonb-
ség. A frissen facsart narancslé fokozta a
sejtek mitokondridlis aktivitasat, az ener-
giaitalok nem [2].
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Osszetevoik kozott leggyakrabban - a
Lipovitan fent emlitett harom alapvet6 al-
kotdelemét is beleértve — metilxantinok
(példaul koffein, de lehet akar teobromin
is), B-vitaminok (elsésorban Bl, B2, B6 és
B12), gyogynovénykivonatok, a magas kof-
feintartalmu (dltaldban 10-15 mg) guarana
(dltaldban 1000 mg), taurin, a (par tiz-par
szaz mg) ginzeng tobbféle kivonata (ameri-
kai, szibériai stb.), cukrozott vagy édesitett
viz, inozitol, karnitin (altaliban 600 mg):
glitkuronolakton és gingkobiloba-kivonat
talalhato. Egyesekben folsav, valamint nyom-
elemek is szerepelnek. Szénhidrattartalmuk
attol fiiggoen eltéro, hogy az illeté marka
cukrot vagy édesitoszert alkalmaz. A koz-
ponti 6sszetevé az dGnmagaban, guarandban
vagy egyéb kivonatban taldlhaté koffein.
Egy dtlagos, 237-250 ml-es palackban 70-
80 mg,a480-500 ml-esben 150 mg, de akar
400 mg koffein is talalhato. Az I. tablazat-
ban kiilonféle italok koffeintartalmanak
osszehasonlitasa lathato [9).

ciszteinprekurzorokbol szintetizalodik.
Szerepe van az epe viszkozitasanak fenntar-
tdsdban, antiaritmids és pozitiv inotropias
hatassal rendelkezik. Sziikséges a retina és
a latds normal anyagcsere-folyamataihoz,
tovabba novelheti az inzulin elvalasztasat.
A szervezet napi taurinigénye 60 mg (az
energiaitalok kiszerelésenként dltalaban
1 000 mg-ot tartalmaznak). Eddig egyet-
len kozlemény sem utalt arra, hogy tartos
fogyasztasanak egészségjavité hatasa len-
ne. Tuladagolasaval kapcsolatban nincse-
nek egyértelmi adatok [4, 9].

L-karnitin: egy természetben is el6forduld
aminosavszeru vegyiilet, ami a zsirsavak
anyagcseréjében jatszik szerepet (zsirbon-
tast segiti eld, erre a célra foleg testépitok
haszndljdk nagy mennyiségben silycsok-
kentés céljabol). Torténtek vizsgalatok fo-
gydst el6segit6d szerepének tisztdzdsara, de
ezt a hipotézist egyetlen tanulmany sem
igazolta. 2 000 mg/nap alatti dozisban szed-

Terméknév Koffeintartalom (mg/l) 1 kiszerelési egység koffeintartalma
Coca-Cola (Classic) 97,05 23 mg/237 ml
Coca-Cola (Diet) 110-141 39-50 mg/355 ml
Kolak 95-130 34-46 mg/355 ml
Kavé (fozott) 230-580 56-128 mg/237 ml
Kévé (instant) 300-467 71-111 mg/237 ml
Kavé (presszo) 600-1700 36-102 mg/59,15 ml
Dr. Pepper187 55 mg/237 ml 42 mg/355 ml
Pepsi-Cola 104 :2; mggzz :]l
Tea 169-211 40-50 mg/237 ml

I. tablazat: Kiilonbozé italok koffeintartalmdnak dsszehasonlitdsa [1]

4. Az energiaitalok 6 alkotéelemeinek

élettani hatasai

L-taurin: bevitele élelmiszerrel

nik, a szervezetben

ve karos hatasa nem mutathaté ki, felette

hasmenés, testszag, hdnyas, kitités jelent-
kezhet [4, 9].

torteé-

metionin- vagy
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Ginzeng: 5 000 éve hasznaljak gyogyno-
vényként, az amerikai kontinensen és a ko-
zel-keleti régiokban 6shonos. Szamos alfaja
ismert, gyokerének kivonatat vagy szaritott
6rleményét hasznositjak. Az energiaitalok-
ban a ,,Panax” nevii alfaj extraktuma talal-
haté meg. Atlétak széles korben hasznaljak
energiaforrasként, mert noveli a zsirfelhasz-
nalast és javitja a hossza id6én at kifejtett
izommunkat (alacsonyabb artérias kozép-
nyomas és szivfrekvencia). Erésito hatassal
van a kognitiv folyamatokra is. Az ameri-
kai ginzeng a vizsgalatok szerint csokken-
ti a meghtilés és az influenzavirus okozta
tiinetek erdsségét [4,9,14].

Guarana: a kozép-amazoniai medencében
él6 novény. Oshonos teriiletén régota hasz-
naljak természetes stimulaloszerként, foleg
italokban. Serkenté hatdsanak nagy részét
magas koffeintartalma okozza (a kivonat
2-2,5 %-a), ami teripids megkett6zodés-
hez vezethet. Az energiaitalokban talal-
hat6 koffein és a guarana koffeintartalma
kétszeres erosségu koffeinhatast hoz Iétre.
Ez féleg megvonaskor okoz hatranyos tii-
neteket. Taldlhatéak benne pszichoaktiv
anyagok is, amelyek javitjak a kognitiv tel-
jesitményt és a koncentraloképességet (75
mg guaranakivonat - feltehetden a koffe-
innel valé kombinalodas atjan — mar kifejti
ezt a hatast) [4, 9).

Koffein: szamos novényben (kavébabban,
tealevélben, csokolddéban, kakadbabban,
koladioban) megtaldlhato, vildgszerte
haszndlt természetes pszichostimulaloszer.
Hamar felszivodik, hatdsa elfogyasztisa
utdn koriilbeliil 1 éraval tet6zik. Az ener-
giaitalok képességfokozé tulajdonsagaiért
elsésorban ez a vegyiilet a felel6s.

A koffein pozitiv inotrop és chronotrop ha-

tast fejt kia szivizomzatra (vagyis a szivverés
erésebb és gyorsabb lesz) azaltal, hogy meg-

emeli a kalcium tranziens amplitaddéjat. A
szivizomsejtek fokozottan érzékenyek lesz-
nek a megnovekedett kalciumbedramlasra,
amely mér az akciés potencidl szintje alatt
létrejon. A gyorsabban és erésebben veré
szivkovetkezményesen emeli a vérnyomast,
javitva a szervek (pl. az izmok, az agy, a
vese) perfuziojat.

A koffein a harantcsikolt izmokra is hat (a
szivizomzatnal ismertetett moédon javitja
a szarkoplazmatikus retikulum kalcium-
atereszto képességét), mert a koffeinhatds
alattlévo kifaradt izom szubmaximalis er6-
kifejtése nagyobb az ilyen hatdsban nem ré-
szesiilt izoménal.

Kb. 300-350 mg (mas szerzok altal 1-9 mg/
tskg értékben kifejezett) koffein bevitele 1
oraval az edzés eldtt jelentésen (~20 %-kal)
noveli a fizikai munkavégzés varhaté er6- és
idétartamat. A varhat6 erokifejtés noveke-
désének mértéke nincs kozvetlen Ossze-
fiiggésben a bevitt koffeindozissal, tovabba
eltérd az egyének koffeintolerancidja is. A
koffein noveli a statikus és dinamikus fizi-
kai munkavégzés er6sségét ésidotartamatis.
Noha a szivfrekvencia és az oxigénfogyasz-
tas egyénenként valtozo nagysagrendben,
de dltaldban csak kismértékben emelkedik,
a koffeinhatds szubjektive is megkonnyiti
a fizikai erokifejtést: az alanyok ilyenkor
konnyebbnek érzik a feladatot, mint el6zetes
koffeinbevitel nélkiil (oka az ingeriiletatvitel
kiiszobének csokkenése, az akcids potenci-
alok hamarabbi és konnyebb kialakuldsa,
illetve a motoros recruitment konnyebbé
és gyorsabbd valdsa).

Koffeinhatds alatti fizikai munkavégzés-
kor javul a zsirmetabolizmus és csokken a
szénhidratok oxidécioja, vagyis a szervezet
ilyenkor elsésorban zsirt éget és cukrot rak-
taroz. A koffein fokozza az emészténedvek
elvalasztasat és diuretikus hatasu.
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Szellemi hatdsai kozott elssorban az
emelkedett katekolaminszint miatti, egyé-
nenként eltéré mértéki neurokognitiv tel-
jesitmény- és objektiv figyelemjavulds,
tovabba nagymértéki faradtsagesokkenés
emlitheto.

Jelentés mennyiségben (=1 g) fogyasztva
motoros agitaciohoz, gorcsokhoz, izga-
tottsaghoz, tachycardidhoz, extrasziszto-
lékhoz, fokozott diurezishez (ami meleg
kornyezetben a folyadékvesztés miatt
rontja a hohaztartas kiegyenlitoképesség-
ét) és alvaszavarokhoz vezet [8]. Nagyobb
mennyiség(i koffein bevitelekor a szivizom-
sejtek myoplazmadjaban nemcsak sziszto-
léban, hanem diasztoléban is folytatodik
a kalciumfelhalmozddas, rontva a sziv-
izom elernyedési (oxigenizalddasi) képes-
ségét. Tovabbi ddzisnovelés (>5 mmol/l, ~2
g) lartos (sziv)izomosszehtuzodashoz és el-
sosorban kamrafibrillicié miatti halalhoz
vezethet (,koffeinkontraktira”).

A koffein legtobb fogyasztojanal szerfiig-
g06ség alakul ki, ami megvonasnal fejfajas,
irritabilitds, megnovekedett faradtsagérzet,
depressziv tiinetek, csokkent figyelem és
koncentraloképesség formdjaban jelentke-
zik. A tiinetek a megvonas utan 12-24 6raval
kezdddnek, 20-48 oraval késobb tetéznek és
altaldban 1 hétig tartanak [3,5,19].

Cukor (gliikéz, fruktéz): fizikai munkavég-
zés soran a szervezet energiaigényének 40-
50 %-at glikogén, a maradékot pedig zsir
elégetésével fedezi. Azizmok és a mdj gliko-
génraktdrai viszonylag hamar kimeriilnek,
ami a fizikai munkavégzoképesség drasz-
tikus romlasahoz, faradtsaghoz, leromlott
koncentraloképességhez, kézremegéshez,
izzadashoz, szédiiléshez, végso soron pedig
kimeriiléshez (,.eléhezéshez”) vezet annak
ellenére, hogy oxigén és zsir kozel korlat-
lanul all rendelkezésre. Ha az energiaital

édesitoszer helyett cukrot tartalmaz, akkor
az a koffeinnel egytitt megfelel6 vizpotlas
mellett el6idézhet rovid ideju, ideiglenes tel-
jesitményjavuldst. A héhaztartds szempont-
jabol elonyosnek tiinhet a cukorral bevitt
vizmennyiség, de ez a koffein diuretikus
hatdsa miatt hamar kitiriil. A hianyzé gli-
kogén pétlasa csak napokig tart6 étrendi
feltoltéssel lehetséges, az energiaitalban ta-
lalhat6 par gramm cukorral nem [4,9].

A II. tablazatban néhany gyakoribb ener-
giaital felsorolasa talalhaté. A tablazatbol
jol latszik az egyes markak eltéré koffein-
tartalma.

5. Az energiaitalok felhaszndlasi lehetd-
ségei

Franciaorszag az energiaitalok forgalma-
zasat Ross Cooney, egy 18 éves atléta ha-
lala ota tiltja, aki négy doboz energiaitalt
fogyasztott el egy kosarlabda-mérko-
zés elott. A Floridai Mérgezésellenérzési
Kozpont (Florida Poison Control Centre)
2007. janudrja és 2008. mdrciusa kozott
39, 2 (1) és 20 év kozotti személyt latott el
koffeintiladagoldsos tiinetek miatt. Egy ka-
liforniai iskolai szakapolonak 2007-ben 3
gyermeket kellett korhazba kiildenie men-
téautoval sulyos ritmuszavarok miatt ener-
giaital-fogyasztas utdn. Idevago tény, hogy
a ritmuszavarok gyakorisaga még az ellen-
Orzott koriillmények kozott végzett human
probak alatt is kimutathatéan nétt, noha a
kisérletek sordn sulyos vagy életet veszé-
lyeztetd ritmuszavar nem fordult el. Az
Amerikai Egyesiilt Allamokban az ener-
giaitalok onmagukban torténé fogyasztasa
kapcsan is tobben hanyingerrdl, szivritmus-
zavarokrol szamoltak be.

Az FDA (Food and Drug Administration,
Elelmiszer- és Gyogyszeriigyi Hivatal) az
energiaitalok tditéitalként, taplalekki-
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Energiaital neve Koﬁc(i':l:;;;alom 1 kiszerelési egység koffeintartalma
5-Hour Energy 1352,49 80 mg/59,15 ml
AMP Energy 298 71 mg/237 ml
Bomba* 320 80 mg/250 ml
Boo Koo 507 360 mg/710 ml
Full Throttle (Burn*,**) 320 80 mg/250 ml
Cintron Energy Enhancer 422,83 200 mg/473 ml
Coca-Cola Blak 194,43 46 mg/237 ml
Cocaine 1120 280 mg/250 ml
Crave 338,14 160 mg/473,18 ml
Crunk 421.94 100 mg/237 ml
46 mg/237 ml
Diet Pepsi Max 194,43 69 mg/355 ml
115 mg/591 ml
Emerge Stimulation Drink 300 75 mg/250ml
Harry Dougan’s (Egyesiilt Kirdlysag) 420 42 mg/100 ml
Hell* 320 80 mg/250 ml
Irn-Bru 32 320 % $§/’;‘;g e
Jolt Cola 201 140 mg/695 ml
Jolt Endurance Shots 2639,92 150 mg/56,82 ml
NRG* 320 80 mg/250 ml
Red Bull* 321 80 mg/250 ml
Red-Eye 321,21 106 mg/330 ml
Redline 937,5 250 mg/237 ml
Red Rooster 300 ;g ::gggg ﬁ:
Relentless 321 160 mg/500 ml
Reload 394 130 mg/330 ml
Rip It 431,3 102 mg/240 ml
Rockstar 337,55 &%‘:‘n%iz):‘]ﬂ
SoBe Adrenaline Rush 317 78 mg/480 ml
Morrisons Energy Source 300 75 mg/250ml
V-power* 320 80 mg/250 ml
47 mg/237 ml
Vault 196 70,5 mg/355 ml
117,5 mg/591 ml
XL* 320 80 mg/250 ml
XS 334 83 mg/250 ml

* hazdnkban is kaphaté energiaitalok * *a ,Full Throttle” energiaital Eurdpdban .Burn” néven kaphato

I1. tablazat: Néhany kiilfoldon és Magyarorszdagon kaphaté energiaital koffeintartalma

részben sajat gytijtés alapjan [7]
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egészitoként vagy egyéb italként val6 en-
gedélyezésével kapcsolatban egyelére nem
adott ki hivatalos kozleményt, figyelmez-
tetést vagy tiltast. Beszamoltak tobb olyan
személyrdl is, akiknél rendszeres, nagy-
mennyiségli energiaital-fogyasztas mellett
tobb alkalommal epilepszias roham lépett
fel. A rohamok az energiaitalok koffein-,
guarana- ¢s taurintartalmaval voltak osz-
szefiiggésbe hozhatoak. Az alanyoknél az
epilepszids attakok az energiaitalok fogyasz-
tasatol valo teljes tartozkodas bevezetése
utan megsziintek [8, 12, 16].

Mindezek ismeretében az energiaitalok
»jotékony” hatdsaval kapcsolatban érde-
mes attekinteni néhany idevago kozlemény
meglehetosen ellentmondé konkluzidjat.
Fornicola 2007-ben megallapitotta, hogy
energiaitalokra a sporttevékenység soran
nyujtott teljesitmény vonatkozasdban egy-
altalan nincs tényleges sziikség, hiszen a
gyors koffeinbevitel a késébbi folyadék-
vesztés és dehidracio miatt csak rontja
azt. Aldtamasztasképpen megemlitette,
hogy 4 %-os dehidricié mar 20 %-os tel-
jesitményvesztést okoz. Ezzel ellentétes a
Manitobai Sportorvostani Tanacs (Sports
Medicine Council of Manitoba) internetes
honlapjan megjelent vélemény, miszerint
az energiaitalok fogyasztasa igenis elonyos
sporttevékenység végzésekor, mert a fizikai
terhelés elején a szervezet foleg zsirokbol
nyer energiat, ami kiméli a glikogénrakta-
rakat és a teljesitmény javitasa révén meg-
nyujtjaavégzett fizikai vagy szellemi munka
effektividejét. Desbrow és Leveritt 2007-ben
azzal érvelt, hogy a fizikai és szellemi tel-
jesitmény javitasa céljabol az elit sportolok
is hasznalnak koffeint. Megjegyezték azon-
ban, hogy a koffeint fogyaszto versenyzok
koziil meglehetésen kevés tudja, hogy me-
lyik termékben talalhaté koffein és ebbol
ezek mennyit tartalmaznak.

A férfi sportolok aerob kapacitasanak vizs-
galatakor Umana-Alvarado és Moncada-
Jiménez 2005-ben azt taldlta, hogy a
sporttevékenység elott elfogyasztott ener-
giaitalok egyaltalin nem novelik a telje-
sitményt. Mindazonaltal hozzitették: a
vizsgdlt személyek a teszt utdn szubjektive
kevésbé érezték magukat faradtnak [16].

Megemlithetéek a human centrifugdban
végzett G-tlrési probak is, amelyek gya-
korlatilag er6nléti, hirtelen vagy fokozatos
terhelési teszteknek felelnek meg. Az ide-
vagd adatokat tartalmazo kozlemény le-
irja: koffeinhatasban az alanyok a puszta
szamok alapjan jobban teljesitettek G-ti-
rés terén és a kivalasztott izmok erdkifej-
tése is nagyobb, de a kapott eredmények
egyike sem volt szignifikans. E kisérletben
nem észleltek jelentés eltérést az alanyok
nyugalmi vagy terhelés alatti szivfrekven-
cidjaban és szisztolés vagy diasztolés vér-
nyomdsaban sem.

Mindezek révén a szerzok azt a kovetkez-
tetést vontak le, hogy 1-2 doboz energia-
ital szervezetbe valé bevitele nem vezet a
fizikai ellendlloképesség és az erdkifejtés
érdemleges novekedéséhez, igy fogyaszta-
suk - kiilonosen ilyen célokra - felesleges.
Noha az utobbi cikk szerzéi kiemelt prio-
ritdsként kezelték az esetlegesen el6forduld
szivritmuszavarok el6forduldsat, nem re-
gisztraltak komoly ritmuseltéréseket. Kiilon
megfigyelték a fokozatos és a hirtelen terhe-
lésnovekedés (és a kovetkezményes lasstibb
vagy gyors erokifejtés) tolerancidjat is, ame-
lyek koziil az elsénél érezheté és kimutat-
hato volt a koffein fizikai teljesitményjavitd
hatasa, hirtelen terhelésnovekedéskor (pl.
légiharc imitdldsakor) pedig nem. A szer-
70k tovabba megallapitottdk: a javulds az
energiaital elfogyasztasa utani 30 percben
alegszembetinGbb, a kovetkezd 30 percben
gyengébb, mig utana a pozitiv koffeinhatas
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azizmokra és az egyéb mért paraméterekre
alig kimutathato.

Beck megfigyelése szerint az energiaita-
lok ismételt nagy terhelésnél fejtenek ki
feladatkonnyité hatast, de a sokszor tor-
téné terhelésismétléskor ez a hatds elvész.
Andersen hasonlét irt le kajakozoknal, ahol
a teljesitményjavulds az elsé 500 méteren
volt a legnagyobb. Tobb szerzd is leirta a
térdextenzor izmok jelentds teljesitményja-
vuldsat koffeinhatasban, ez természetesen
nem minden sportigban/foglalkozdsban
bir jelentoséggel [20].

A fizikai és szellemi teljesitményjavitasbol
egyenesen kovetkezik az energiaitalok el-
sosorban amatér sportoloi és egyéb céli
felhasznalasa. Mindketté komoly veszélye-
ket rejt magaban, hiszen amatér felhaszna-
lis esetén orvosi feliigyelet dltaliban nem
all rendelkezésre. A koffeinérzékenység, a
nyugalmi szivfrekvencia, a vérnyomds és a
kardiovaszkuldris allapot (amelyhez olyan
latens betegségek tarsulhatnak, mint pl.
rejtett vezetési zavarok, érmalformaciok,
shuntok, érfalgyengeségi rendellenességek)
egyénenként eltéroek, igy a hirtelen beko-
vetkezd stlyos események kockdzata magas.
Azonnali beavatkozas nélkiil ezek komoly
egészségkarosodashoz, akar halalhoz is ve-
zethetnek. A koffein és az egyéb alkoto-
elemek fizikai teljesitményfokozas céljara
torténd alkalmazasanak tovabbi hatranya a
szerek hatdsanak relative hirtelen megsz(i-
nése, ami azt eredményezi, hogy az addig
fenntartott teljesitményszinthez sziikséges
erokifejtéshez nem fog elegendé (koffein-
és cukor) tartalék rendelkezésre allni. Ez
hirtelen nagymértékii, esetlegesen tovabbi
tartds, de sokdig nem fenntarthaté erokifej-
tésre kényszeritia szervezetet. Az eredmény
a koffein- és cukormegvondsnal leirtakhoz
hasonlo.

Az energiaitalok el6z6ekben felsorolt f6 al-
kotdelemei nem szerepelnek a Nemzetkozi
Doppingellenes Ugynokség 2008. janudrja-
tol érvényes, doppingszerekre vonatkozo til-
tolistdjan. Noha a koffein megtalalhaté volt
afelsorolasban, késébb el lett tavolitva, mert
kis mennyiségben — elsésorban kozvetett
vérnyomasemel$-érosszehiizo hatdsa miatt
- napjainkban tobb tjabb megfazas elleni
(pl. a Coldrex tabletta 25 mg koffeint tar-
talmaz) és egyéb készitmény egyik alapvet
osszetevoje. Az efféle kis koffeinmennyisé-
gek természetesen nem tekinthetoek szig-
nifikdns kockédzati tényezonek, de alkalmat
kinalnak a szerrel valo visszaélésre, aminek
a Nemzetkozi Doppingellenes Ugynokség
hivatasos sportolokndl a terdpids készit-
mény haszndlaténak rendszeres mintavé-
telen alapulo feliigyeletével veszi elejét. Az
tigynokség 2008-as feliigyeleti programja-
ban a koffein, mint kizdrélag verseny alkal-
maval vizsgalando szer szerepel (10, 11].

Szarazfoldi, vizi vagy légijarmivet sport-
vagy foglalkozdsi célbol vezetd, tovabba
fegyveres tevékenységet folytaté személyek
esetében a fentiekben felsorolt Gsszetevok
emberi szervezetre kifejtett hatasa miatt 6n-
magaban is kimondhat6 az energiaitalok
fogyasztasanak korlatozdsa. Meg kell emli-
teni: az alkotéelemek idegen kozegben valo
human felhasznalasét (példaul bavaroknal
vagy pilotaknal) a készitményeket forgal-
maz6 cégek soha nem vizsgaltak. Igy azok
specialis koriilmények (alacsony-, illetve
tilnyomas, hypoxia, homérsékleti eltérések
stb.) kozott fellépd esetleges mellékhatasa-
it sem ismerjiik, kidertilésiikre pedig csak
véletlenszertien, kisebb-nagyobb mértékii
inkapacitdlodds utdn keriilne sor, ami egy
jarmiivet irdnyité/fegyvert haszndlé sze-
mélynél természetesen nem megengedhetd.
Az ilyen esetekben a sziikséges szellemi-
fizikai képességek sporttevékenység alatti
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rendelkezésre dllasat a szerhasznalatot tilto,
megel6z6 jellegli szigor biztosithatja. Nem
sportoloi szakteriiletként, de sportoloknal is
kittinéen hasznalhato példaként emlithetd
az Amerikai Tengerészgyalogsag szerhasz-
nalatot szabalyozo iranyelve, miszerint az
energiaitalokban a sportitalok Osszetevo-
in feliili tovabbi alkotoelemek sportcélok-
ra altalaban nincsenek jovahagyva. Ebbél
adéddan e készitmények fogyasztasa repii-
l6szolgdlat alatt és elott nem engedélyezett
az aktiv repiilo-hajozo dllomany szamara.
A légi haderénemnél az l-karnitin példaul
egyértelmien a tiltolistas anyagok kozott
szerepel. Az ,,A” (engedélyezett), ,B” (orvosi
feliigyelettel engedélyezett) és ,C” (nem en-
gedélyezett) osztalyokbol allo veszélyességi
tablazatba a taurin, a ginzeng és a guarana
bizonyiték hianyaban nincs besorolva, ezért
alkalmazasuk a lehetséges karos hatasok
megel6zése érdekében szintén tiltott. Ilyen
szerek haszndlata esetén a tengerészgyalog-
sagnal az illet6 pilotat 24 orara ki kell vonni
az aktiv szolgalatbol [21].

7. Az energiaitalok kognitiv és pszichés
képességekre kifejtett hatasai

Az energiaitalok kognitiv és pszichologiai
teljesitményjavito hatdsaiért a mindennapi
¢let vonatkozasaiban elsésorban a koffein
felel, kisebb résziikért pedig a szénhidra-
tok. A kisérleti eredmények szerint az ener-
giaitalok faraszto, nagy odafigyelést igényl6
kognitiv feladatok megoldasa kozben javit-
jak és/vagy tartjak fenn az adott hangu-
lati szintet, teljesitményt. Megvonasukkor
a koncentrdlasi képesség tobb placebo-
val dsszehasonlitva is jelentésen romlik.
Ugyanezek figyelhetéek meg egyszeri
koffeinmegvonaskor, tehdt az energiaita-
lok altal kifejtett pozitiv reakciokért foként
e hatéanyag felelds. A szénhidratok tipusa-
iktol (valamint felszivodasi sebességiiktol és
koffeinfelszivodast elosegitd/gatlo hatasaik-

tol) fiiggoen eltéréen javitjak a hangulatot;
némelyikiik azonnal, masok csak késobb
fejtik ki hatasaikat [13, 18].

A fo hatoanyagként koffeint, taurint és
glitkuronolaktont tartalmazé Red Bull
pszichomotoros teljesitményre (reakcio-
id6, koncentrélas, memoria), szubjektiv fi-
gyelemre és fizikai teljesitményre kifejtett
hatdsainak tanulmanyozasakor az dertilt ki,
hogy az energiaital dtmenetileg jelentdsen
javitia mindharom vizsgalt kritériumot. A
jelenség oka a koffein volt [1].

Az energiaitalokat a gépkocsivezetok is
eloszeretettel hasznaljak éberségi szintjiik
emelésére, fenntartasara. Egy elozetes al-
vasmegvonast is tartalmazo, szimulatorban
végzett vezetési feladat soran a 80 mg kof-
feint, tovabba taurint és glitkuronolaktont
tartalmazé energiaitalok csak az els6 90
percben fejtettek ki kedvezo hatast. Az ala-
nyok teljesitménye késobb az erdsodo fa-
radtsdg miatt a kipihent, éber allapotban
nyujtott szint ala esett. Az atmeneti javulds
az energiaital koffeintartalmaval volt 6ssze-

fiiggésben [17].

Az energiaitalok (igy a Red Bull is) népszerii
tanuldsi segédletek. A kognitiv teljesitmény-
re kifejtett esetleges dtmeneti hatasuk nagy-
részt a két f6 hatdanyagnak, a koffeinnek és
a taurinnak koszonhet6, de ezek a kisérletes
eredmények szerint, a rovidtavi memoriat
nem befolydsoljak, mindossze csokkentik a
szivirekvenciat (vérnyomasnovekedés okozta
kompenzatorikus bradycardia) és emelik az
artérids kozépnyomast, javitva az agy vér-,
valamint tapanyagellatasat [18].

Tanulméanyoztdk azt is, hogy az energia-
italok egyforman befolydsoljik-e a férfi
¢s a noi gondolkodast. Energiaital, illetve
placebo elfogyasztisa utdn, tovibbd ezek
nélkil vizsgalva a férfiaknal a reakcioid6t
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mérd feladatok megoldasa sikeriilt jelent6-
sen gyorsabban, a ndknél pedig azigen-nem
valaszokat igényl6ké [15].

Osszefoglalas

A rendelkezésre all6 adatok alapjan és ha-
zai szabalyozas hianyaban az amator vagy
hivatasos, fizikai vagy szellemi sport-/fog-
lalkozasi tevékenységet végzé személyek,
katondk, tovdbba rendvédelmi szervek
tagjai esetében egyértelmiien megfogal-
mazhat6 az energiaitalok erépréba elotti,
alatti és utani fogyasztasanak tiltasa, ame-
lyet azok emberi szervezetre kifejtett hatdsai
és az esetlegesen fellépo, jelentés teljesit-
ménycsokkenéssel jaré megvonasi tiinetek
indokolnak. Nem mindegyik energiaital-
Osszetevé ismert részletesen, csak kevés-
nek vizsgaltak meg mélyrehatéan az emberi
szervezetre kifejtett hatésait, egyéb anya-
gokkal valo kolesonhatasait. Mivel az egyé-
nek fogékonysaga e vegyiiletekkel szemben
eltérd, rendszeres, teljesitménynovelés célja-
ra torténd fogyasztasuk/fogyasztatasuk ko-
moly lehetséges veszélyeket rejt.

TRODALOM

[1] Alford, C., Cox, H., Wescott, R.: The effects of Red
Bull energy drink on human performance and
mood. Amino Acids, 2001, 21(2): 139-150.

[2] Ekmekcioglu, C., Strauss-Blasche, G., ].
Leibetseder V., Marktl, W.: Toxicological and
biochemical effects of different beverages on
human intestinal cells - a review of human and
animal data. Food Research International, 1999,
32(6): 421-427.

[3] Fonyo A.: Az orvosi élettan tankonyve. Medicina,
Budapest, 1997, 123: 433.

[4] Grész A., Szatmdri A.: Az energiaitalok torténete
¢és hatasa az emberi szervezetre. Orvosi Hetilap,
2008, 47: 2237-2244.

[5] Gyogyszertan. Szerk.: Fiirst Zsuzsanna. Medicina,
Budapest, 1999, 277.

[6] http://en.wikipedia.org/wiki/Energy_drink

[7] http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_energy_
drinks

[8] http://www.medicalnewstoday.com/artic-
les/5753.php

[9] http://www.sciencecases.org/energy_drinks/
energy_drinks.pdf

[10] http://www.wada-ama.org/rtecontent/docu-
ment/2008_List_En.pdf

[11] http://www.wada-ama.org/rtecontent/docu-
ment/code_v3.pdf

[12] Jones, S., Iyadurai, P, Chung, S. S.: New-onset
seizures in adults: possible association with
consumption of popular energy drinks. Epilepsy
& Behaviour, 2007, 10(3): 504-508.

[13] Levy, G., Tapsell, L.: Shifts in purchasing patterns
of non-alcoholic, water-based beverages in
Australia, 1997-2006. Nutrition & Dietetics,
2007, 64(4): 268-279.

[14] Kennedy, D. et al.: Improved cognitive
performance in human volunteers following
administration of guarana (Paullina cupana)
extract: comparison and interaction with Panax
ginseng. Pharmacol Biochem Behav, 2004,
79(3): 401-11.

[15] Mucignat-Caretta, C.: Changes in female
cognitive performance after energetic drink
consumption: a preliminary study. Progress
in Neuro-Psychopharmacology and Biological
Psychiatry. 1998, 22(6): 1035-1042.

[16] Paddock, R.: Energy drinks effects on
student athletes and implications for athletic
departments. The Sport Journal, 2008, 11: 4.

[17] Reyner, L. A., Horne, J. A.: Efficacy of a
functional energy drink in counteracting driver
sleepiness. Physiology and behaviour, 2002,
75(3): 331-335.

[18] Smit, H. ., Cotton, J. R., Hughes, S. C., Rogers,
P, ].: Mood and cognitive performance effects
of ,energy” drink constituents: coffeine, glucose
and carbonation. Nutritional Neuroscience,
2004, 7(3): 127-139.

[19] Special aids to performance and conditioning.
In: McArdle, W. D., Katch, E. I, Katch, V. L.:
Exercise Phisiology, 2nd Ed. Lea & Febiger,
Philadelphia, 1986, 406-407., 415-419.



2011. (63) 3-4. szam

169 HONVEDORVOS

[20] Walker, T. B., Balldin, U, Fischer, ], Strom,
W.,, Warren, G. L.: Acceleration tolerance after
ingestion of a commercial energy drink. Aviat
Space Environ. Med., 2010, 81: 1100-6.

[21] Whitfield, D.: Rockstars, monsters and bulls: a
review of energy drinks. Contact, 2007, 31(3):
5-8.

Brig.Gen. Prof. A. Grész M.D.M.C,,
Ph.D.,

IstLt. A. Szatmari M.D.M.C.,

Brig.Gen. Prof. L. Schandl M.D.M.C.,
Ph.D.

Facts and arguments about the energy
drink consumption of military personnel
and athletes

The market and the degree of the
consumption of energy drinks is increasing
every year but only a few has global

knowledge of their ingredients and actual
physiological effects. This is especially true
for amateur and professional sportsmen
as well as the members of armed forces,
in case of which the number of available
publications that really goes into he details
in this topic is rather poor. After a short
historical introduction, this article reviews
the contents of energy drinks, lists a few
products as a comparison, and provides
information on their physical and mental
effects on the human body. In the end of
the article the authors word the limitations
of energy drink consumption.
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