zesto reklamowane jako
zdrowe i orzezwiajace
musujace napoje bezalko-

holowe, réznego rodzaju cole oraz
napoje energetyzujace sa niebez-
pieczne dla zdrowia, poniewaz
zawierajg wiele sktadnikow, ktore
wywoluja szkodliwe efekty ubocz-
ne. Pojecie ,woda sodowa” pojawilo
sie w polowie osiemnastego wieku
na okreslenie wody, przez ktora
chemicy przepuszczali dwutlenek
wegla otrzymywany z sody oczysz-
czonej (kwasny wodoroweglan
sodu - ta sama ktdra wystepuje

w proszku do pieczenia) i nie miato
ono nic wspolnego z obecnoscia
sodu w wodzie gazowanej.

Jednak cho¢ wode sodowg znano
juz w osiemnastym wieku, dopiero
sto lat pozniej, pojawil sie w Tek-
sasie pierwszy napdj gazowany
o nazwie ,,Dr Pepper”, o smaku
karmelowym. Tworca receptury
byt farmaceuta Charles Alderton,
a marka ta istnieje do dzi$. Z bie-
giem lat napoje gazowane staly
sie wszechobecne i dzi jeste$my
bombardowani szeroka gama
promujacych je reklam. Napoje te
zaczely nawet w pewnym stopniu
zastegpowac artykuly spozywcze,
przyczyniajac sie w ten sposob do
powaznego kryzysu w zakresie
naszego zdrowia.

SAMA
St0DY(Z

A co z pozostaly zawartoscig na-
pojow gazowanych? Wiele ze sma-
ku, konsystencji, a takze wszystkie
kalorie w napojach tego rodzaju
pochodzg od obfitych ilosci
substancji sfodzacych. Przecietna
puszka zwyklego napoju gazowa-
nego, 355 ml, zawiera 38 graméw
dodanych $rodkéw stodzacych
(rownowarto$¢ 150 kalorii). Reszta
to kofeina, sztuczne barwniki

Gazowany
cukierek
W ptynie

i konserwanty. Wigkszos¢ napojow
gazowanych zawiera 100 procent
zalecanej dziennej dawki cukru.
Nic wigc dziwnego, ze bezalkoho-
lowe napoje gazowane stanowig
najwieksze pojedyncze zrédto
kalorii w amerykanskiej diecie.

W przypadku nastolatkow liczba
ta siega 15 proc. ogdlnego spozycia
kalorii po uwzglednieniu, zaréwno
gazowanych, jak i niegazowanych
napojow bezalkoholowych. Cukry
wypierajg zdrowsze pokarmy lub,
przy spozywaniu wraz z normal-
nymi positkami, zwiekszaja ogdlna
dawke kalorii.

ten sposob dodatek cu-
kru moze prowadzi¢ do
niedozywienia lub oty-

tosci. Ma to szczegolne znaczenie
w odniesieniu do dzieci i mlodziezy
- grup bardziej podatnych na skut-
ki niedoboréw w diecie. W Stanach
Zjednoczonych roczne spozycie
napojow gazowanych podwoilo sie
w latach 0d 1978 do 2004, osiagajac
putap 185 litréw na osobe, podczas
gdy spozycie mleka spadto o 30
proc. W tym samym czasie znaczg-
co obnizyla si¢ ilo§¢ spozywanego
przez mlodziez wapnia, a czesto$¢
wystepowania nadwagi i otytoéci
niemal sie potroita.

W latach siedemdziesiatych ubie-
glego wieku producenci napojow
bezalkoholowych ,,zmodyfikowali”
recepture; wezeéniej uzywano cukru
rafinowanego, teraz do ich stodzenia
stosuja glownie syrop kukurydziany
o duzej zawartoéci fruktozy. Tym-
czasem naukowcy zwracajg uwage
na fakt, ze wptywa on na stabsze
wytwarzanie kolagenu u rosnacych
0s0b, poniewaz zakldca absorbowa-
nie miedzi. Kolagen to podstawowe
biatko tkanki Iacznej, stanowigce
glowny skfadnik $ciegien. Syrop
kukurydziany ma réwniez oczywi-
sty zwiazek z otylo$cia i cukrzyca.
Diabetycy i inni ludzie zmuszeni
do monitorowania poziomu cukru
we krwi nie uzyskuja po spozyciu

39



fruktozy wlasciwych odczytow
glikemicznych. Przy tak wysokim
poziomie spozywania stodzonych
napojow nalezy liczy¢ sie z bardzo
powaznymi konsekwencjami zdro-
wotnymi.

Z0tTY
USMIECH

Kolejnym skutkiem picia tak
duzych ilo$ci stodzonych napojow
jest utrata szkliwa na zebach, co
prowadzi do zétkniecia zebow

i prochnicy. Odpowiada za to
zawarty w tych napojach kwas
fosforowy, stosowany jako regu-
lator kwasowosci (symbol E 338).
Lekarze zwracajg tez uwage, ze
ma on niekorzystny wptyw na tra-
wienie. Dlaczego kwas fosforowy
daje takie efekty? Organizm stara
si¢ utrzymac normalny poziom
pH w $linie, czyli z lekka zasado-
wy, a dokladniej na poziomie 7,4
pH. Tymczasem bezalkoholowe
napoje gazowane sg skrajnie kwa-
$ne, nawet do 2 w skali pH, czyli
100000 razy kwasniejsze od czystej
wody - kiedy sa czesto spozy-
wane pozostawiaja kwasny osad

w ustach, ktéry obniza naturalng
zasadowo$¢ sliny. Ten brak réwno-
wagi aktywizuje naturalny uklad
naprawczy organizmu. W celu od-
wrocenia kwasnego pH organizm
pobiera z z¢bdw jony wapnia osta-
biajac w ten sposéb szkliwo. Nawet
napoje oznaczone jako ,bezcukro-
we”, ,,0 zmniejszonej zawarto$ci
cukru” lub ,,niskocukrowe” moga
zawiera¢ dostateczng ilo$¢ cukru,
aby niszczy¢ zeby. Natomiast
kwasy, znajdujace si¢ w standar-
dowych napojach gazowanych,
moga wywolywac stany zapalne
zoladka i nablonka dwunastnicy,
a przy dlugotrwalym spozywaniu
tych napojow moga prowadzi¢ do
uszkodzenia nablonka Zotadka.
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Benzoesan sodu (E211) stosowany jako konserwant w na-
pojach bezalkoholowych. Powoduje ubytek w organizmie
potasu, niezbednego dla zycia kazdej naszej komorki. Dzia-
ta draznigco na Sluzéwke zotadka. W potaczeniu z witaming
C moze przeksztatcac sie w rakotworczy benzen. Wywotuje
rekcje alergiczne- pokrzywke, astme i egzeme.

Ponadto kiedy dochodzi do ciaglej
dominacji §rodowiska kwasne-
g0, moze wystapic utrata tkanki
kostnej (rzeszotowienie kosci,
osteoporoza).

BABELKOWE
KRUSZENIE KOSl

Badania przeprowadzone przez
prof. Grace Wyshak z Harvardz-
kiej Szkoty Zdrowia Publicznego)
wykazaly, ze aktywne fizycznie
dziewczeta pijace napoje typu
cola sg pie¢ razy bardziej podatne
na pekniecia kosci od tych, ktére
nie pija napojoéw gazowanych.
Ponadto uczonym amerykanskim
udalo sie ustali¢, ze picie coli
wigzZe si¢ z nizszg gestoscig mi-
neralng kosci - o prawie 4 proc.

- we wszystkich trzech miejscach
stawu biodrowego u kobiet, bez
wzgledu na wiek, stan menopauzy
oraz ogolng ilos¢ przyswajanego
wapnia i witaminy D, a takze pa-
lenie papieroséw i picie alkoholu.
Co warte podkreslenia, zesp6t
ustalil rowniez, ze konsumpcja
coli nie wiaze si¢ z mineralng
gestoscia kosci dlugich konczyn
w poblizu stawu biodrowego u
mezczyzn, a takze kregostupa, tak
u mezczyzn, jak i kobiet. Wyniki
byly takie same w odniesieniu do
coli dietetycznej. Uczeni zwra-
caja uwage na problem mtodych
kobiet. Ich zdaniem ,Mlodsze
kobiety, ktére pija duzo coli, nie

wyksztalcg kosci w takim stopniu,
w jakim zrobig to ich réwieénicz-
ki, przez co wiele lat pdzniej,
w czasie menopauzy, beda pod
tym wzgledem upos$ledzone”.
Autorzy opublikowanego w roku
1998 przez Centrum Nauki w Pu-
blicznym Interesie raportu ,,Liquid
Candy” (,Cukierek w ptynie”) po-
dali, Ze nastoletni chtopcy i dziew-
czeta pija obecnie dwa razy wiecej
napojow gazowanych niz mleka,
podczas gdy 20 lat wezesniej te
proporcje byty odwrotne.

(OLA
ZAMIAST KANAPKI

Firmy produkujace napoje orzez-
wiajace zawsze starajg si¢ zrzucac
odpowiedzialno$¢ za mniejsza
mase kosci na konsumentéw na-
pojow orzezwiajacych, twierdzac,
ze nie nalezy wini¢ tych napo-
jow, jesli ludzie nie odzywiajg sie
wlasciwie. Starannie przemilczaja
przy tym fakt, ze przyswojone

z napojow gazowanych w ciagu
catego dnia puste kalorie czesto
powoduja spadek apetytu prowa-
dzacy do niewtasciwego jedzenia
w czasie positkéw. Problem ten
dotyka przede wszystkim nasto-
latkow.

W ksigzce ,Ttusty lad - jak
Amerykanie stali si¢ najgrubszymi
ludZmi na $wiecie” jej autor Greg
Critser wyjasnia: ,,Polaczone ba-
dania naukowcdéw z Uniwersytetu



Harvarda i Bostonskiego Szpitala
Dzieciecego prowadzone w lutym
2001 roku wykazaly, ze taki nad-
miar kalorii w ptynie wyhamo-
wuje zdolnos¢ starszych dzieci do
uzupelnienia kalorii w czasie wla-
$ciwym dla positkéw, prowadzac
do niezréwnowazenia kaloryczne-
go i po pewnym czasie do otytosci.
Wielu nastolatkéw pije nadmierne
iloéci napojow gazowanych, ktére
staly sie ich gléwnymi napojami,
dostarczajac od 15 do 20 procent
wszystkich kalorii i usuwajac z ich
diety bardziej odzywcze pokarmy
i napoje”.

Niestety, wiekszos¢ tej konsump-
¢ji ma miejsce w szkole.

AUTOMAT NA
KIESZONKOWE UCZNIA

Czestym powodem podpisywania
przez amerykanskie szkoty umow
z producentami napojow orzez-
wiajacych sg ich szczuple budzety,
niewystarczajace na pokrycie
wszystkich potrzeb, szczegdlnie
zwigzanych z rekreacja, zajeciami
ponadprogramowymi i sportem
Kontrakty okreslaja roczne limity
sprzedazy, w rezultacie czego
administracja szkolna zacheca
ucznidéw do picia napojow gazo-
wanych. W ten sposdb, szkoty
pozyskujac srodki na swoje funk-
cjonowanie, po$wiecaja zdrowie
uczniéw. Marketingowe umowy
WIeCZ WYmuszaja, aby coraz wiecej
dzieci pito coraz wigcej napojow
gazowanych. Jednym z rozwigzan
tego problemu mogtoby by¢ wpro-
wadzenie dodatkowego opodatko-
wania kazdego sprzedanego litra
napojow gazowanych, a pieniadze
z takiego podatku zasilityby
skromne budzety szkolne.

Firmy wytwarzajace cole nasta-
wiaja sie nie tylko na szkoty. Méwi
sie ze Coca-Cola zaplacita Klubom

Chlopcéw i Dziewczat Ameryki
(Boys & Girls Clubs of America)
60 milionow dolardw za to, ze
produkty tej firmy beda jedynymi
sprzedawanymi w ponad 2000
klubéw. Wydatki zwigzane z tym
kontraktem moga wydawac sie
ogromne, ale tak naprawde to wla-
$nie firmy produkujace cole $mieja

Aspartam - zabdjcza toksyna. Stodzone sztucznymi stodzikami
dietetyczne napoje gazowane oferujg mniej kalorii, ale s napa-
kowane aspartamem, oznaczanym na produktach spozywczych
kodem E951. Wynaleziony w 1965 roku, po poczatkowych per-
turbacjach z legalizacja, dopuszczony zostat do stosowania jako
dodatek do zywnosci w 1981 roku. Atrakcyjnos¢ aspartamu jako
stodzika wynika z faktu, ze jest on ok. 180 razy bardziej stodki od
cukru, a jego kalorycznos¢ - niemal zerowa. Stosowanie aspartamu
wzbudza jednak wiele kontrowersji. Przez wielu badaczy aspartam
uwazany jest za neurotoksyne i czynnik zaktécajacy dziatania ukta-
du dokrewnego. Juz wstepne badania bezpieczenstwa sugerowaty,
Zze moze on prowadzi¢ do raka mézgu i uktadu limfatycznego. Gto-
$nym echem odbity sie opublikowane w 2005 roku wyniki badan
naukowcéw z Bolonii, wedtug ktérych obecny w wielu produktach
zywnosciowych aspartam jest rakotworczy. U szczuréw, ktérym
podawano go w réznych dawkach przez cate zycie, pojawity sie
réznego rodzaju nowotwory, zwtaszcza biataczki i chtoniaki.

sie ostatnie. Kiedy firma, taka jak
Coca-Cola, planuje na przykiad
tempo wzrostu sprzedazy w wy-
sokosci co najmniej 25 procent
rocznie, musi z gory okresli¢ po-
tencjalnych klientéw, do ktorych
zapuka. W sytuacji, gdy rynek
dorostych jest stosunkowo staty,
celem zabiegdw staja si¢ dzieci.
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W Kalifornii prébowano do-
prowadzi¢ do uchwalenia ustawy
zakazujacej zawierania umow na
wylacznos¢ sprzedazy napojow
w szkotach catego stanu - ,,sprze-
dawania dzieci temu, kto da
najwiecej” jak wyrazila si¢ jedna
z 0s6b zabiegajaca o takie roz-
wigzanie , ale skoniczylo si¢ na
uchwaleniu prawa nakazujacego
szkolom ogtaszanie przed podpi-
saniem takiej umowy publicznego
przetargu. Tak wiec automaty
z napojami wciaz stojg w prawie
kazdej amerykanskiej szkole.
Wieloletnie proby wywarcia presji
na wiadze szkol, by zrezygnowaty
z automatéw dla dobra dzieci, nie
dawaly rezultatéw, bo wiele licza-
cych kazdy grosz szkot publicz-
nych otrzymywato od koncernéw
sowite oplaty za mozliwo$¢ posta-
wienia automatéw na szkolnych
korytarzach. Dopiero w 2006 roku
w obliczu epidemii otytoéci wérod
nastolatkéw doszlo do zawarcia
porozumienia z koncernami, ktore
ustapity dopiero, gdy pojawiato
sie coraz wigcej projektow ustaw
zakazujacych sprzedazy napo-
jow gazowanych i tak zwanego
»junk food”, czyli ,$mieciowego
jedzenia” w szkotach. Zmiany
beda wprowadzane stopniowo,

a pelny zakaz bedzie obowigzywat
0d 2008 r. We Frangcji automaty
wycofano ze szkot w 2005 roku
poprzez rozporzadzenie ministra
zdrowia. W Polsce niektore szkoty
zaczely na wlasng reke eliminowad
automaty ze szkdt, odstepujac od
zawartych umoéw.

KOFEINOWE
ENERGIZERY

Kolejny problem z napojami
gazowanymi pojawil si¢ wraz
z pojawieniem si¢ na rynku
napojow pobudzajacych. Ich
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konsumenci przyjmuja ogromne
ilosci kofeiny, ktora obok tauryny
i glukuronolaktonu stanowi ich
staly skladnik. W 250 ml napoju
pobudzajacego jest okoto 95 mg
kofeiny w poréwnaniu z okoto 26
mg w tej samej ilosci coli i 80 mg
w filizance filtrowanej kawy. Kofe-
ina pobudza czynno$¢ serca oraz
aktywnos¢ psychomotoryczng
ijest bez watpienia tak samo uza-
lezniajaca jak ktorykolwiek inny
naturalny narkotyk. Pozytywne
efekty plynace z jej zazywania to
usuwanie zmeczenia i polepszenie
koncentracji. Przedawkowanie tej
substancji, czyli ponad 600 mg

dziennie wywoluje bole i zawroty
glowy, odwodnienie organizmu
i kotatanie serca.

Energetyzujace drinki zawieraja
duze iloéci kofeiny. Co prawda
trudno jest wypic¢ tyle pobudza-
jacego napoju w ciagu dnia, by
wchlona¢ jej 600 mg (taka ilos¢
kofeiny to odpowiednik o$miu-
dziesieciu filizanek kawy), jednak
mozna si¢ do tej dawki zblizy¢.
Zwlaszcza, jesli oprocz pobudza-
jacych napojow pije sie cole, je
czekolade i tyka niektére proszki
od bolu glowy, bowiem wszystkie
te produkty zawieraja kofeine.
Innym negatywnym skutkiem

W barach i dyskotekach energizer z alkoholem to popularny drink,
pomimo ze na opakowaniach tych napojéw jest wyrazny napis ,Nie
faczyc z alkoholem”. Taki koktajl moze bardzo zaszkodzi¢ — alkohol
szybciej sie wchtania, tatwiej sie nim upic i zatru¢, u czesci oséb gwat-
townie wzrasta poziom agresji. Wystepuje tez u nich subiektywne
uczucie, ze sg mniej pijane niz sa w rzeczywistosci. Tymczasem, testy
udowadniaja, ze napoje energetyzujace w zadnej mierze nie zmniej-
szajg negatywnego wptywu alkoholu na koordynacje ruchowa czy
opo6znienie czasu reakcji na bodzce. Nietrzezwi kierowcy nie sg wtedy
w stanie realnie oszacowa¢ wlasnych zdolnosci do prowadzenia auta.



spozywania duzych dawek kofeiny
jest wyptukiwanie wapnia i ma-
gnezu z organizmu, wigc fatwo

o ich niedobdr. Osoby uzaleznione
od kofeiny, maja podwyzszony
prog wrazliwosci na nig - muszg
wypija¢ kilka filizanek mocnej
kawy, a przez to tym wiqksze

jest pozniejsze oszotomienie.
Nagle przerwanie przyjmowania
substancji moze powodowac bole
glowy, ospalo$¢, wyczerpanie,
nerwowo$¢. Efekt pobudzenia

z biegiem czasu u kofeinistow
maleje, dlatego zazwyczaj zwigk-
szaja oni przyjmowanie dziennych
dawek tej substancji.

onsumenci zwyczajnych
napojow gazowanych
i energetyzujacych powinni

jednak wiedzie¢, ze badania smaku
przeprowadzone w roku 2000 przez
Szkole Medyczng Uniwersytetu
Johnsa Hopkinsa w Baltimore su-
geruja, iz kofeina jest dodawana do
napojow gazowanych, aby uzalezni¢
pijacych. Niebezpieczenstwo polega
na nieswiadomym powolnym
uzaleznianiu od kofeiny. Zespdt
badawczy ustalit, ze tylko osiem
procent regularnych konsumentéw
coli zauwazylo réznice smaku przy
réznych stezeniach kofeiny stoso-
wanych w popularne;j coli. Badacze
wywnioskowali, Ze ,,konsumowanie
duzych ilosci, zawierajacych kofeine,
napojow gazowanych najprawdopo-
dobniej odzwierciedla psychotropo-
we i fizyczne uzaleznienie, ktdre jest
skutkiem dziatania kofeiny na ukfad
nerwowy a nie subtelnego efektu
smakowego”.

Napojow energetyzujacych
muszg unikaé przede wszystkim
osoby majace problemy zdrowotne
z sercem. Drinki te podwyzsza-
ja bowiem ci$nienie, zwiekszaja
wiec ryzyko zawatu. Trzymac sie
od nich z daleka powinny réw-
niez kobiety w cigzy i karmigce
piersig, gtéwnie ze wzgledu na
kofeine. Zbadano, ze przenika ona

przez tozysko do ptodu. Hamuje
wydzielanie hormonu wzrostu,
szkodzi wiec rozwijajacemu sie
dziecku. Z tego samego powodu
nie powinny ich pi¢ dzieci i doj-
rzewajaca mlodziez. Muszg na nie
uwazaé rowniez kobiety zagrozone
osteoporozg, bo kofeina osta-

bia mineralizacje kosci. Napoje
energetyzujace nie nadajg sie

dla alergikow. Zawieraja szereg
sztucznych substancji, ktére moga
spowodowac¢ podraznienie zotad-
ka lub reakcje alergiczna.

BEZ WARTOSCI,
A SMAKUJE

Whiosek konicowy sprowadza sie
do tego, ze napoje bezalkoholowe,
tacznie z napojami energetyzu-
jacymi, nie dajg praktycznie nic

z punktu widzenia odzywiania.
Wechloniete kalorie sg ,,pusty-

mi kaloriami”, przyczyniaja

sie jedynie do wzrostu wagiiw
ostatecznej konsekwencji otylosci.
Biorgc pod uwage wysoki poziom
konsumpcji coli w przeliczeniu
na osobe w USA, nie jest niespo-
dzianka, ze potowa dorostych
Amerykanoéw i co trzecie dziecko
cierpig na nadwage, za$ wspolcze-

sny styl Zycia, pociagajacy za soba
konsumpcje napojéw gazowa-
nych, prowadzi w dalszej konse-
kwencji do wczesnego wystapie-
nia zestawu dolegliwo$ci, takich
jak cukrzyca, niedomogi serca,
zawaly, wylewy i rak.

WYBOR NALEZY
DO NAS

Nie brakuje badan i opracowan
dotyczacych wplywu napojow
gazowanych na nasze zdrowie.
Niestety, wywotujg one naj-
czesciej jedynie krotkotrwate
poruszenie w mediach. Byloby
jednak znacznie lepiej, gdyby ogot
spoleczenstwa przystapit do dzia-
tania i przedefiniowal swéj sposob
odzywiania, tak by uwzgledniat
on wynikajace z tych badan
wnioski, zwlaszcza gdy te wyniki
przemawiajg na rzecz zmiany
stylu zycia. Cole czy napoje
energetyzujace sg dla kazdego.
Kiedy jednak juz dokonajg nieod-
wracalnych zniszczen w naszym
organizmie, nie bedziemy mogli
zada¢ od produkujacych je firm
zwrotu zdrowia. Prosze si¢ nad
tym dobrze zastanowic.

Oprac. Bohdan Waydyk
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