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Grész Andor! — Szatmari Akos?

AZ ENERGIAITAL-FOGYASZTAS REPULOORVOSI
VONATKOZASAF®

Az energiaitalok felvevdpiaca, fogyasztasuk mértéke évirdl évie nd, dm kevesen vannak tisztaban azok osszetevdi-
vel, valos élettani hatdsaikkal. Kiilonésen igaz ez a Siezddéses és hivatasos hajozo- és foldi
kiszolgaloallomanyra, akik esetében a rendelkezésre allo, a témaval érdemben foglalkozo publikaciok szama
meglehetosen keves, illetve azok is ellentmondoak. Jelen kézlemény rovid torténeti dttekintés utan ismerteti az
energiaitalok f6 alkotoelemeit, dsszehasonlitasképpen felsorol néhdany terméket, tovabba ismerteti a human szer-
vezetre kifejtett fizikalis és mentdlis hatdasaikat. A szerzék a kdzlemény végén megfogalmazzak az energiaitalok
felhaszndlasi korlatait is.

THE AEROMEDICAL ASPECTS OF ENERGY DRINK CONSUMPTION

The market and volume of energy drink consumption increases each year but people have only limited
knowledge of their ingredients and actual physiological effects. This is especially true for the on-contract and
professional aviators and ground personnel, in case of whom the publications on this topic are rather poor or
contradictory. After a short historical introduction this article reviews the ingredients of energy drinks, lists a
few product as a comparison, and informs about the physical and mental effects of energy drinks on the human
body. In the end of the article the authors also word the limitations of energy drink consumption.

TORTENELMI ATTEKINTES

Az elsO energiaital valoszinlileg Skdcidbol szarmazik, ahol 1901-ben kezdték meg az Irn-Bru
(iron brew, vasfézet) forgalmazasat. Az Egyesiilt Kiralysag korhdzaiban a betegek felépiilésé-
nek eldsegitésére 1929-ben vezették be a Lucozade Energy nevii terméket, melyet
roboraldszerként még a 1980-as években is forgalmaztak. Japanban az 1960-as évektdl arusi-
tottak a Lipovitan nevil készitményt, illetve Dél-Koredban nem sokkal késdbb a ,,genki” italo-
kat, melyeket egyértelmiien elkiilonitettek az tiditditaloktol (példaul barna gyogyszeres iiveg-
ben vagy csak gyodgyszertdrakban voltak kaphatdak). Az amerikai kontinens tidit6italoriasai
koziil a Pepsi Cola dobott elészor piacra energiaitalt Josta néven 1995-ben. Europaban 1994-
ben Ausztridban tiint fel az S. Spitz altal gyartott Power Horse, de a ma is kaphat¢ ital az id6-
kozben létrejott vagy beszivargott rendkiviil sok egyéb marka miatt soha nem tudott akkora
piaci részesedést elérni, mint a szintén osztrak eredetii, napjainkban leginkabb kozismert riva-
lisa, a Red Bull. Noha az Egyesiilt Allamokban az iiditditalériasok (Coca-Cola, Pepsi) és a
késObb megjelent Uj energiaital-markdk miatt (pl. Rockstar, Monster) a Red Bull 1998-as
70%-o0s részesedése napjainkra 45% koriilire csokkent, a vallalkozas pénziigyi mutatoi folya-
matosan pozitiv értékeket jeleznek. Vannak azonban olyan orszagok, melyek a Red Bull for-
galmazasat altalaban helyi haldleset miatt nem vagy csak receptre felirva, gyogyszertarakban
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(példaul Franciaorszagban, Danidban, Svédorszagban, Norvégidban), vagy az eredeti
(Lipovitan-) osszetétel megvaltoztatasaval (példaul Japanban, ahol a kiindulasi alapként szol-
galo tonikitalt mar régota forgalmazzak) engedélyezik, az energiaital karrierje a mai napig
toretlen. E fogyasztasi cikkek eddigi torténelmiik soran szamos valtozason mentek keresztiil,
egyvalami azonban valtozatlan maradt: a Kiindulasi alapként szolgal6 6si keleti italokban ta-
lalhaté harom alapvetdé kulcsosszetevd; a taurin nevli aminosav, a koffein és a
gliikuronolakton nevii szénhidrat. [4][6]

FOGYASZTASI ADATOK

Az energiaitalok fogyasztasanak mértéke vilagszerte no, 12-13 évvel ezel6tti tomeges bevezeté-
stik jelentds mértékben atalakitotta az 1idito- és sportitalpiacot. Ausztralidban példaul a vizalapt
uditbitalok eladasai 1997. és 2006. kdzott 13%-kal ndvekedtek, viszont az eladott mennyiségen
beliili megoszlasok erdteljesen eltolodtak a cukormentes iiditditalok, a jeges tea és a sport-
[energiaitalok felé. Az energiaitalok fogyasztokozonsége nagyrészt fiatalokbol all. A vasarlok
65%-a 13 és 55 év kozotti, ezen alpopulacio 65%-a férfi. Az aranyokbol kitiinik, hogy a legna-
gyobb fogyasztok a fiatal férfiak, akik a fegyveres er6k zomét is alkotjak. Az energiaitalokon
feltiintetett figyelmeztetések a terhes ndk, kismamak, koffeinérzékeny egyének és gyermekek
szdmara mar egyetlen kiszerelés elfogyasztasat is egyértelmiien tiltjdk. Malinauskas és mtsai
2007-ben tgy talaltak, hogy a foiskolai hallgatok 51%-a rendszeresen fogyaszt energiaitalokat.
Ebbdl Paddock 2008-ban azt a kdvetkeztetést vonta le, hogy az amatdr vagy versenyszeri sport-
tevékenységet folytatd didkok korében a fogyasztas mértéke egyezd vagy magasabb, hiszen az
energiaitalok reklamjai szellemi, illetve fizikai er6proba elétt kifejezetten ajanljak e készitmé-
nyek fogyasztasat. Miller szintén 2008-ban egy 0j fogalmat is bevezetett. A ,,toxikus macso
személyiség” (,,toxic jock identity”’) meghatarozas szerint az energiaital elfogyasztasa utan ki-
alakulo egy olyan ideiglenes allapot, amely a tevékenységhez kapcsolddoan megnovekedett
kockazatvallalashoz, veszélyes viselkedésmodhoz és tulzott maszkulinitashoz vezet. Ez a fegy-
veres er6knél akar életveszélyes kovetkezményekkel is jarhat. [4][13][16]

AZ ENERGIAITALOK OSSZETEVOI

Neviik alapjan az energiaitalok a hagyomanyos tidititaloknal tobb energiat tarolnak, illetve
képesek atadni az emberi szervezetnek, noha kaloriatartalmuk altaldban alacsonyabb azoké-
nal. Hirdetéseik szerint fokozzak a szellemi és fizikai teljesitOképességet. Megemlitendd,
hogy a tapcsatorna vonatkozasaban a kiilonféle iiditditalok bélhamsejtekre kifejtett hatasairol
a Caco-2 sejtvonal asvanyviz, frissen facsart narancslé, dobozos narancslé, kéla, energiaital,
fekete/kamilla-/zold tea és frissen fozott kavé jelenlétében torténd 24 oras inkubaldsa utan azt
deriilt ki, hogy toxicitas és sejtndvekedés-eldsegitd hatas szempontjabol az egyes italok kozott
nincs kiilonbség. A frissen facsart narancslé fokozta a sejtek mitokondrialis aktivitasat, az
energiaitalok nem. [2]

Osszetevéik kozott leggyakrabban — a Lipovitan fent emlitett hdrom alapvetd alkotoelemét is
beleértve — metilxantinok (példaul koffein, de lehet akar teobromin is), B-vitaminok (elsésor-
ban Bl, B2, B6 és B12), gyogynovénykivonatok, a magas koffeintartalmt (altaldban 10-15
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mg) guarana (altalaban 1000 mg), taurin, a (par tiz-par szaz mg) ginzeng tobbféle kivonata
(amerikai, szibériai stb.), cukrozott vagy édesitett viz, inozitol, karnitin, (altalaban 600 mg)
glitkuronolakton és gingkobiloba-kivonat talalhat6. Egyesekben folsav, valamint nyomelemek
is szerepelnek. Szénhidrattartalmuk attol fliggéen eltérd, hogy az illeté marka cukrot vagy
édesitoszert alkalmaz. A kozponti Osszetevé az dnmagaban, guarandban vagy egyéb kivonat-
ban talalhat6 koffein. Egy atlagos, 237-250 ml-es palackban 70-80 mg, a 480-500 ml-esben
150 mg, de akar 400 mg koffein is talalhat6. Az 1. tiblazatban kiilonféle italok koffeintartal-
manak Osszehasonlitasa lathaté. [9]

Terméknév Koffeintartalom 1 kiszerelési egység koffeintar-
(mg/l) talma
Coca-Cola (Classic) 97,05 23 mg/237 ml
Coca-Cola (Diet) 110-141 39-50 mg/355 ml
Koldk 95-130 34-46 mg/355 ml
Kavé (fézott) 230-580 56-128 mg/237 ml
Kavé (instant) 300-467 71-111 mg/237 ml
Kavé (presszd) 600-1700 36-102 mg/59,15 ml
Dr. Pepper 187 55 mg/237 ml
42 mg/355 ml
Pepsi-Cola 104 25 mg/237 ml
37 mg/355 ml
Tea 169-211 40-50 mg/237 ml

1. tablazat Kiilonb6zo italok koffeintartalmanak 6sszehasonlitasa [1]

AZ ENERGIAITALOK FO ALKOTOELEMEINEK ELETTANI HATASAI

L-taurin: bevitele élelmiszerrel torténik, a szervezetben metionin- vagy ciszteinpre-
kurzorokbol szintetizalodik. Szerepe van az epe viszkozitdsdnak fenntartdsdban, antiaritmids
és pozitiv inotropids hatassal rendelkezik. Sziikséges a retina és a latds normal anyagcsere-
folyamataihoz, tovabba ndvelheti az inzulin elvalasztisat. A szervezet napi taurinigénye 60
mg (az energiaitalok kiszerelésenként altalaban 1000 mg-ot tartalmaznak). Eddig egyetlen
koézlemény sem utalt arra, hogy tartds fogyasztdsanak egészségjavitd hatasa lenne. Tuladago-
lasaval kapcsolatban nincsenek egyértelmii adatok. [4][9]

L-karnitin: egy természetben is eléforduldé aminosavszer(i vegyiilet, ami a zsirsavak anyagcseré-
jében jatszik szerepet (zsirbontast segiti eld, erre a célra foleg testépitok hasznaljak nagy mennyi-
ségben sulycsokkentés celjabol). Torténtek vizsgalatok fogyast eldsegitd szerepének tisztdzasara,
de ezt a hipotézist egyetlen tanulméany sem igazolta. 2000 mg/nap alatti dozisban szedve karos
hatasa nem mutathato ki, felette hasmenés, testszag, hanyas, kiiités jelentkezhet. [4][9]

Ginzeng: 5000 éve hasznaljak gyogyndvényként, az amerikai kontinensen és a kozel-keleti
régiokban 6shonos. Szdmos alfaja ismert, gyokerének kivonatat vagy szaritott drleményét
hasznositjak. Az energiaitalokban a ,,Panax” nevill alfaj extraktuma taldlhatd6 meg. Atlétak
széles korben hasznaljak energiaforrasként, mert noveli a zsirfelhasznalast és javitja a hosszi
1don at kifejtett izommunkat (alacsonyabb artérias kozépnyomas €s szivirekvencia). Erdsito
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hatassal van a kognitiv folyamatokra is. Az amerikai ginzeng a vizsgalatok szerint csokkenti a
meghiilés és az influenzavirus okozta tiinetek erésségét. [4][9][14]

Guarana: a kozép-amazoéniai medencében é16 novény. Oshonos teriiletén régota hasznaljak
természetes stimuldloszerként, foleg italokban. Serkentd hatdsdnak nagy részét magas koffein-
tartalma okozza (a kivonat 2-2,5%-a), ami terapias megkett6z6déshez vezethet: az energiaita-
lokban talalhat6 koffein és a guarana koffeintartalma kétszeres erésségti koffeinhatast hoz létre.
Ez féleg megvonaskor okoz hatranyos tiineteket. Talalhatoak benne pszichoaktiv anyagok is,
melyek javitjak a kognitiv teljesitményt és a koncentraloképességet (75 mg guaranakivonat —
feltehetéen a koffeinnel valé kombinalodas atjan — mar kifejti ezt a hatast) [4][9].

Koffein: szamos névényben (kavébabban, tealevélben, csokoladéban, kakadbabban, koladio-
ban) megtalalhatd, vildgszerte hasznalt természetes pszichostimulaloszer. Hamar felszivodik,
hatasa elfogyasztasa utan koriilbelil 1 oraval tetézik. Az energiaitalok képességfokozo tulaj-
donsagaiért elsdsorban ez a vegyiilet a felelds.

A koffein pozitiv inotrop és chronotrop hatést fejt ki a szivizomzatra (vagyis a szivverés ero-
sebb és gyorsabb lesz) azaltal, hogy megemeli a kalcium tranziens amplitadéjat. A szivizom-
sejtek fokozottan érzékenyek lesznek a megnovekedett kalciumbearamlasra, mely mar az ak-
cios potencidl szintje alatt 1étrejon. A gyorsabban és erdsebben verd sziv kdvetkezményesen

crer

A koffein a harantcsikolt izmokra is hat (a szivizomzatnal ismertetett modon javitja a
szarkoplazmatikus retikulum kalciumatereszté képességét), mert a koffeinhatas alatt 1évé ki-
faradt izom szubmaximalis erdkifejtése nagyobb a koffeinhatasban nem részestilt izoménal.

Kb. 300-350 mg (mas szerzok altal 1-9 mg/tskg értékben kifejezett) koffein bevitele 1 oraval
az edzés elott jelentdsen (~20%-kal) noveli a fizikai munkavégzés varhato erd- és idotartamat.
A varhato erdkifejtés novekedésének mértéke nincs kozvetlen dsszefiiggésben a bevitt koffe-
indozissal, tovabba eltérd az egyének koffeintoleranciaja is. A koffein noveli a statikus és
dinamikus fizikai munkavégzés erGsségét és idétartamat is. Noha a szivfrekvencia és az oxi-
génfogyasztas egyénenként valtozdé mértékben, de altalaban csak kismértékben emelkedik, a
koffeinhatas szubjektive is megkonnyiti a fizikai erékifejtést: az alanyok ilyenkor kénnyebb-
nek érzik a feladatot, mint eldzetes koffeinbevitel nélkiil (oka az ingeriiletatvitel kiiszobének
csokkenése, az akcios potencidlok hamarabbi ¢és konnyebb kialakuldsa, illetve a motoros
recruitment konnyebbé €s gyorsabba valasa).

Koffeinhatés alatti fizikai munkavégzéskor javul a zsirmetabolizmus és csokken a szénhidrat-
ok oxidécioja, vagyis a szervezet ilyenkor elsdsorban zsirt éget és cukrot raktaroz. A koffein
fokozza az emésztonedvek elvalasztasat és diuretikus hatésu.

Szellemi hatasai kozott elsésorban az emelkedett katekolaminszint miatti, egyénenként eltérd
mértékli neurokognitiv teljesitmény- €s objektiv figyelemjavulas, tovabba nagymértékli fa-
radtsagcsokkenés emlithetd.

Jelentés mennyiségben (>1 g) fogyasztva motoros agitacidhoz, gorcsokhoz, izgatottsaghoz,
tachycardiahoz, extrasystolékhoz, fokozott diuresishez (ami meleg kornyezetben a folyadék-

vesztés miatt rontja a hohaztartas kiegyenlitoképességét) és alvaszavarokhoz vezet [8]. Na-
gyobb mennyiségli koffein bevitelekor a szivizomsejtek myoplasméjdban nemcsak
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systoléban, hanem diastoléban is folytatodik a kalciumfelhalmozddas, rontva a szivizom eler-
nyedési (oxigenizalodasi) képességét. Tovabbi dozisnovelés (>5 mmol/l, ~2 g) tartds
(sziv)izomosszehuzodashoz és  elsGsorban kamrafibrillacid miatti  halalhoz vezethet
(,,koffeinkontrakttra”).

A Koffein legtobb fogyasztojanal szerfiggéség alakul ki, ami megvonasnal fejfajas,
irritabilitas, megnovekedett faradtsagérzet, depressziv tiinetek, csokkent figyelem és koncent-
raloképesség formajaban jelentkezik. A tiinetek a megvonas utan 12-24 6raval kezdédnek, 20-
48 draval késobb tetéznek és altalaban 1 hétig tartanak [3][5][19].

Cukor (gliikoz, fruktoz): Fizikai munkavégzés sordn a szervezet energiaigényének 40-50%-
at glikogén, a maradékot pedig zsir elégetésével fedezi. Az izmok €és a m4j glikogénraktarai
viszonylag hamar kimeriilnek, ami a fizikai munkavégzoképesség drasztikus romlasahoz, fa-
radtsaghoz, leromlott koncentraloképességhez, kézremegéshez, izzadashoz, szédiiléshez, vég-
s6 soron pedig kimeriiléshez (,,eléhezéshez”) vezet annak ellenére, hogy oxigén és zsir kozel
korlatlanul all rendelkezésre. Ha az energiaital édesitOszer helyett cukrot tartalmaz, akkor az a
koffeinnel egyiitt megfeleld vizpodtlads mellett eldidézhet rovid idejli, ideiglenes teljesitmény-
javulast. A hohaztartas szempontjabol eldnyosnek tlinhet a cukorral bevitt vizmennyiség, de
ez a koffein diuretikus hatasa miatt hamar kitiriil. A hianyzo glikogén potlasa csak napokig
tarto étrendi feltoltéssel lehetséges, az energiaitalban talalhato par gramm cukorral nem. [4][9]
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A 2. tablazatban néhany gyakoribb energiaital felsorolasa talalhatd. A tablazatbol jol latszik
az egyes markak eltérd koffeintartalma.

Energiaital neve Koffeintartalom 1 kiszerelési egység koffein-
(mg/l) tartalma
5-Hour Energy 1352,49 80 mg/59,15 ml
AMP Energy 298 71 mg/237 ml
Bomba* 320 80 mg/250 mi
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 mi
Diet Pepsi Max 194,43 46 mg/237 ml
69 mg/355 ml
115 mg/591 mi
Emerge Stimulation Drink 300 75 mg/250ml
Harry Dougan’s (Egyesiilt Kiralysag) 420 42 mg/100 ml
Hell* 320 80 mg/250 ml
Irn-Bru 32 320 32 mg/100 ml
80 mg/250 ml
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 30 mg/100 ml
75 mg/250 mi
Relentless 321 160 mg/500 ml
Reload 394 130 mg/330 ml
Rip It 431,3 102 mg/240 mi
Rockstar 337,55 80 mg/237 ml
160 mg/480 ml
SoBe Adrenaline Rush 317 78 mg/480 ml
Morrisons Energy Source 300 75 mg/250ml
V-power* 320 80 mg/250 ml
Vault 196 47 mg/237 ml
70,5 mg/355 ml
117,5 mg/591 ml
XL* 320 80 mg/250 ml
XS 334 83 mg/250 ml

* hazankban is kaphat6 energiaitalok

** a Full Throttle” energiaital Eurépaban ,,Burn” néven kaphato

2. tablazat Néhany kiilfoldon és Magyarorszagon kaphato energiaital koffeintartalma részben sajat gyiijtés
alapjan [7]
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AZ ENERGIAITALOK FELHASZNALASI LEHETOSEGEI

Franciaorszag az energiaitalok forgalmazasat Ross Cooney, egy 18 éves atléta halala o6ta tiltja,
aki négy doboz energiaitalt fogyasztott el egy kosarlabda-mérkézés eldtt. A Floridai Mérge-
zésellendrzési Kozpont (Florida Poison Control Centre) 2007. januarja és 2008. marciusa ko-
zott 39, 2 (1) és 20 év kozotti személyt latott el koffeintiladagolasos tiinetek miatt. Egy kali-
forniai iskolai szakapolonak 2007-ben 3 gyermeket kellett korhazba kiildenie mentdautoval
stlyos ritmuszavarok miatt energiaital-fogyasztas utan. Idevagéd tény, hogy ritmuszavarok
gyakorisaga még az ellendrzott koriilmények kozott végzett humén probak alatt is kimutatha-
toan nott, noha a kisérletek soran sulyos vagy életet veszélyeztetd ritmuszavar nem fordult
eld. Az Amerikai Egyesiilt Allamokban az energiaitalok onmagukban torténé fogyasztisa
kapcsan is tobben hanyingerrdl, szivritmuszavarokrol szamoltak be.

Az FDA (Food and Drug Administration, Elelmiszer- és Gyogyszeriigyi Hivatal) az energia-
italok tiditditalként, taplalékkiegészitoként vagy egyeb italként valo engedélyezésével kapcso-
latban egyeldre nem adott ki hivatalos kozleményt, figyelmeztetést vagy tiltast. Beszdmoltak
tobb olyan személyrdl is, akiknél rendszeres, nagymennyiségii energiaital-fogyasztds mellett
tobb alkalommal epilepszias roham 1épett fel. A rohamok az energiaitalok koffein-, guarana-
¢s taurintartalmaval voltak sszefliggésbe hozhatoak. Az alanyokndl az epilepszias attakok az
energiaitalok fogyasztasatol valo teljes tartozkodas bevezetése utan megsziintek [8,12,16].
Mindezek ismeretében az energiaitalok ,,jotékony” hatdsaval kapcsolatban érdemes attekinte-
megallapitotta, hogy energiaitalokra a sporttevékenység soran nyujtott teljesitmény vonatko-
zasaban egyaltalan nincs tényleges sziikség, hiszen a gyors koffeinbevitel a kés6bbi folyadék-
vesztés €s dehidracié miatt csak rontja azt. Alatdmasztasképpen megemlitette, hogy 4%-0s
dehidracio mar 20%-os teljesitményvesztést okoz. Ezzel ellentétes a Manitobai Sportorvostani
Tanacs (Sports Medicine Council of Manitoba) internetes honlapjan megjelent vélemény,
miszerint az energiaitalok fogyasztdsa igenis eldnyds sporttevékenység végzésekor, mert a
fizikai terhelés elején a szervezet f6leg zsirokbdl nyer energiat, ami kiméli a glikogénraktara-
kat és a teljesitmény javitasa révén megnyujtja a végzett fizikai vagy szellemi munka effektiv
idejét. Desbrow és Leveritt 2007-ben azzal érvelt, hogy a fizikai és szellemi teljesitmény javi-
tasa céljabol az elit sportolok is hasznalnak koffeint. Megjegyezték azonban, hogy a koffeint
hasznalo6 versenyzok koziil meglehetdsen kevés tudja, hogy melyik termékben talalhatd koffe-
in és ezek mennyi koffeint tartalmaznak. A férfi sportolok aerob kapacitasanak vizsgalatakor
Umana-Alvarado és Moncada-Jiménez 2005-ben azt talalta, hogy a sporttevékenység elott
elfogyasztott energiaitalok egyaltaldn nem novelik a teljesitményt. Mindazonaltal hozzatették:
a vizsgalt személyek a teszt utan szubjektive kevésbé érezték magukat faradtnak [16].

Megemlithetéek a human centrifugdban végzett G-tlirési probak is, amelyek gyakorlatilag erén-
1ét1, hirtelen vagy fokozatos terhelési teszteknek felelnek meg. Az idevagd adatokat tartalmazo
kozlemény leirja: koffeinhatasban az alanyok a puszta szamok alapjan jobban teljesitettek G-
tlirés terén és a kivalasztott izmok erdkifejtése is nagyobb volt, de a kapott eredmények egyike
sem volt szignifikans. E kisérletben nem észleltek jelentds eltérést az alanyok nyugalmi vagy
terhelés alatti szivfrekvenciajaban €s systolés vagy diastolés vérnyomasaban sem. Mindezek
révén a szerzok azt a kovetkeztetést vontak le, hogy 1-2 doboz energiaital szervezetbe valo be-
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vitele nem vezet a fizikai ellenalloképesség és az erdkifejtés érdemleges novekedéséhez, igy
fogyasztasuk — kiilondsen ilyen célokra - felesleges. Noha az utobbi cikk szerz6i kiemelt priori-
tasként kezelték az esetlegesen eldforduld szivritmuszavarok eléforduldsat, nem regisztraltak
komoly ritmuseltéréseket. Kiilon megfigyelték a fokozatos és a hirtelen terhelésnovekedés (és a
kovetkezményes lassabb vagy gyors erdkifejtés) tolerancidjat is, melyek koziil az elsénél érez-
hetd ¢és kimutathatd volt a koffein fizikai teljesitményjavitd hatasa, hirtelen terhelésndvekedés-
kor (pl. 1égiharc imitalasakor) pedig nem. A szerzok tovabba megallapitottak: a javuléds az ener-
giaital elfogyasztasa utani 30 percben a legszembetiindbb, a kdvetkez6 30 percben gyengébb,
mig utana alig kimutatd a pozitiv koffeinhatas az izmokra és az egyéb mért paraméterckre. Beck
megfigyelése szerint az energiaitalok ismételt nagy terhelésnél fejtenek ki feladatkonnyité ha-
tast, de a sokszor torténd terhelésismétléskor ez a hatas elvész. Andersen hasonlét irt le kajako-
z6knal, ahol a teljesitményjavulas az elsé 500 méteren volt a legnagyobb. Tobb szerzd is leirta a
térdextensor izmok jelentds teljesitményjavulasat koffeinhatasban, ez természetesen nem min-
den sportagban/foglalkozasban bir jelentdséggel [20].

A fizikai és szellemi teljesitményjavitasbol egyenesen kovetkezik az energiaitalok elsésorban
amatOr sportoloi és egyéb célu felhaszndldsa. Mindkettd komoly veszélyeket rejt magaban,
hiszen amatdr felhasznalas esetén orvosi feliigyelet altalaban nem 4ll rendelkezésre. A koffe-
inérzékenység, a nyugalmi szivfrekvencia, a vérnyomas ¢€s a kardiovaszkularis allapot (mely-
hez rejtett betegségek tarsulhatnak, pl. rejtett vezetési zavarok, érmalformacidk, shuntok,
érfalgyengeségi rendellenességek) egyénenként eltéréek, igy a hirtelen bekovetkezd stlyos
események kockazata magas. Azonnali beavatkozas nélkiil ezek komoly egészségkarosodas-
hoz, akar haldlhoz is vezethetnek. A koffein és az egyéb alkotoelemek fizikai teljesitményfo-
kozés céljara torténd alkalmazasanak tovabbi hatranya a szerek hatdsdnak relative hirtelen
megsziinése, ami azt eredményezi, hogy az addig fenntartott teljesitményszinthez sziikséges
erdkifejtéshez nem fog elegendd (koffein- és cukor) tartalék rendelkezésre allni. Ez hirtelen
nagymeértékil, esetlegesen tovabbi tartos, de sokdig nem fenntarthatd erdkifejtésre fogja kény-
szeriteni a szervezetet. Az eredmény a koffein- és cukormegvonasnal leirtakhoz hasonlo.

Az energiaitalok elézéekben felsorolt f6 alkotdelemei nem szerepelnek a Nemzetkdzi Dopping-
ellenes Ugynokség 2008. januarjatol érvényes, doppingszerekre vonatkozd tiltolistajan. Noha a
koffein megtalalhaté volt a felsorolasban, késobb el lett tavolitva, mert kis mennyiségben — el-
sOsorban kozvetett vérnyomasemeld-érosszehizo hatdsa miatt — napjainkban tobb ujabb megfa-
zas elleni (pl. a Coldrex tabletta 25 mg koffeint tartalmaz) és egyéb készitmény egyik alapvetd
Osszetevdje. Az efféle kis koffeinmennyiségek természetesen nem tekinthetéek szignifikans
kockézati tényezOnek, de alkalmat kinalnak a szerrel valo visszaélésre, aminek a Nemzetkozi
Doppingellenes Ugynokség hivatasos sportoloknal a terdpids készitmény hasznalatanak rend-
szeres mintavételen alapulo feliigyeletével veszi elejét. Az ligyndkség 2008-as feliigyeleti prog-
ramjaban a koffein mint kizarélag verseny alkalmaval vizsgalando szer szerepel. [10][11]

Szarazfoldi, vizi vagy légijarmiivet foglalkozasi célbdl vezetd, tovabba fegyveres tevékenységet
folytat6 személyek esetében a fentiekben felsorolt 6sszetevok emberi szervezetre kifejtett hatasa
miatt dnmagaban is kimondhat6 az energiaitalok fogyasztasanak korlatozasa. Meg kell emliteni:
az alkotoelemek idegen kozegben valé human felhasznalasat (példaul buvaroknal vagy pilotak-
nal) a készitményeket forgalmazé cégek soha nem vizsgaltdk. Igy azok specialis koriilmények
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(alacsony vagy tulnyomas, hypoxia, hdmérsékleti eltérések stb.) kozott fellépd esetleges mel-
I¢khatasait sem ismerjiik, kideriilésiikre pedig csak véletlenszertien, kisebb-nagyobb mértékii
inkapacitalddas utan keriilne sor, ami egy jarmiivet irdnyitd/fegyvert hasznald személynél ter-
mészetesen nem megengedhetd. Az ilyen esetekben a sziikséges szellemi-fizikai képességek
efféle tevékenység alatti rendelkezésre alldsat a szerhasznalatot tiltd, megeldz6 jellegli szigor
biztosithatja. Nem sportoldi szakteriiletként, de sportoloknal is kitlinden hasznalhat6d példaként
emlithetd az Amerikai Tengerészgyalogsag szerhasznalatot szabalyozo iranyelve, miszerint az
energiaitalokban a sportitalok 6sszetevdin feliili tovabbi alkotdelemek sportcélokra altalaban
nincsenek jovahagyva. Ebbdl adodoan e készitmények fogyasztasa repiildszolgalat alatt és elott
nem engedélyezett az aktiv repiil6-hajoz6 allomany szamara. A 1égi haderénemnél az |-karnitin
példaul egyértelmiien a tiltdlistas anyagok kozott szerepel. Az ,,A” (engedélyezett), ,,B” (orvosi
feliigyelettel engedélyezett) és ,,C” (nem engedélyezett) osztalyokbol allo veszélyességi tabla-
zatba a taurin, a ginzeng és a guarana bizonyiték hianyaban nincs besorolva, ezért alkalmazasuk
a lehetséges karos hatasok megel6zése érdekében szintén tiltott. Ilyen szerek hasznalata esetén a
Tengerészgyalogsagnal az illetd pilotat 24 orara ki kell vonni az aktiv szolgalatbol. [21]

AZ ENERGIAITALOK KOGNITIV ES PSZICHES KEPESSEGEKRE KI-
FEJTETT HATASAI

Az energiaitalok kognitiv és pszicholdgiai teljesitményjavitd hatsaiért a mindennapi élet vo-
natkozésaiban elsésorban a koffein felel, kisebb résziikért pedig a szénhidratok. A kisérleti
eredmények szerint az energiaitalok farasztd, nagy odafigyelést igényld kognitiv feladatok
megoldéasa kozben javitjak és/vagy tartjak fenn az adott hangulati szintet, teljesitményt. Meg-
vonasukkor a koncentralasi képesség tobb placeboval dsszehasonlitva is jelentdsen romlik.
Ugyanezek figyelhetéek meg egyszer(i koffeinmegvonaskor, tehat az energiaitalok altal kifej-
tett pozitiv hatasokért foként e hatéanyag felelds. A szénhidratok tipusaiktol (valamint felszi-
vodasi sebességiiktdl és koffeinfelszivodast eldsegitd/gatld hatasaiktol) fliggden eltérden ja-
vitjak a hangulatot; némelyikiik azonnal, masok csak késobb fejtik ki hatasaikat.[13, 18]

A 6 hatoéanyagként koffeint, taurint és gliikuronolaktont tartalmaz6 Red Bull pszichomotoros
teljesitményre (reakcioidd, koncentralds, memoria), szubjektiv figyelemre ¢€s fizikai teljesit-
ményre kifejtett hatdsainak vizsgélatakor az deriilt ki, hogy az energiaital &tmenetileg jelentd-
sen javitja mindharom vizsgalt kritériumot. A jelenség oka a koffein volt [1].

Az energiaitalokat a gépkocsivezetdk is eldszeretettel hasznaljak éberségi szintjiik emelésére,
fenntartasara. Egy el6zetes alvasmegvonast is tartalmaz6, szimulatorban végzett vezetési fela-
dat soran a 80 mg koffeint, tovabba taurint és gliilkuronolaktont tartalmaz6 energiaitalok csak
az els6 90 percben fejtettek ki kedvezd hatast. Az alanyok teljesitménye késobb az erds6dd
faradtsdg miatt a kipihent, éber allapotban nyujtott szint ald esett. Az 4tmeneti javulas az
energiaital koffeintartalmaval volt 6sszefliggésben [17].

Az energiaitalok (igy a Red Bull is) népszerli tanulasi segédletek. A kognitiv teljesitményre
kifejtett esetleges atmeneti hatdsuk nagyrészt a két f6 hatdoanyagnak, a koffeinnek és a
taurinnak koszonhetd, de ezek a kisérletes eredmények szerint, a révidtavia memoridt nem
befolyasoljak, minddssze csokkentik a szivfrekvenciat (vérnyomasndvekedés okozta
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kompenzatorikus bradycardia) és emelik az artérias k6zépnyomast, javitva az agy vér, vala-
mint tapanyagellatasat [18].

Tanulmanyoztak azt is, hogy az energiaitalok egyforman befolyasoljak-e a férfi és a noéi gon-
dolkodast. Energiaital, illetve placebo elfogyasztasa utdn, tovabba ezek nélkiil vizsgalva a
férfiaknal a reakcididét mérd feladatok megoldasa sikeriilt jelentdsen gyorsabban, a néknél
pedig az igen-nem valaszokat igényl6ké [15].

AZ ENERGIAITALOK FELHASZNALASI KORLATAI

A rendelkezésre allo adatok alapjan €s hazai szabalyozas hianyaban az amatér vagy hivatasos,
fizikai vagy szellemi foglalkozasi tevékenységet végz6 személyek esetében egyértelmiien
megfogalmazhatd az energiaitalok erOproba elétti, alatti és utani fogyasztasanak tiltasa, me-
lyet azok emberi szervezetre kifejtett hatasai és az esetlegesen fellépé megvonasi tiinetek in-
dokolnak. Nem mindegyik energiaital-6sszetevo ismert részletesen, csak kevésnek vizsgaltak
meg mélyrehatéan az emberi szervezetre kifejtett hatasait, egyéb anyagokkal val6 kdlcsonha-
tasait. Mivel az egyének fogékonysaga e vegyiiletekkel szemben eltérd, rendszeres, teljesit-
ménynodvelés céljara torténd fogyasztasuk/fogyasztatasuk komoly lehetséges veszélyeket rejt.
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