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ENERGETICKE NAPOJE
A SPORTOVEC

- Mgr. Kristian Sliz, Ing. Tomads Pagac, PhD.

Uvod

Vysoka  popularita  energetickych
napojov u mladeze a adolescentov
podnietila potrebu pre zhodnotenie
rizika ich neziaducich uc¢inkov pre
mladych zdravych l'udi, ktori st aktivni
vo sfére Sportu. Tento c¢lanok
predstavuje prierez najdodleZitejSimi
faktami o energetickych napojoch, ktoré
by mali byt pre telovychovného lekara,
trénera, Sportovca, ako aj realiza¢ny tim
a Sirsiu verejnost zname.

Zlozenie energetickych napojov

Energetické napoje rozdel'ujeme na dve
zakladné skupiny. Prvou skupinou su
klasické energetické napoje, ktoré su
koncentrovanym zdrojom sacharidov
(glukéza, maltodextrin a iné) tvoriacich
hlavnu zlozku napoja.

Druhou skupinou su diétne energetické
napoje. Tieto nizkokalorické alternativy
obsahuju umelé sladidla ako cyklamat
sodny, acesulfim K a aspartdm. Ich
energetickd hodnota je takmer nulovg, a
tak je ich oznacenie “energeticky napoj”
paradoxné.
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Hlavnou biologicky uc¢innou latkou
energetickych napojov je kofein [1]. Ide
o purinovy alkaloid triedy xantinov,
ktory obsahuju viaceré rastlinné druhy,
najma vSak Coffea arabica (Kavovnik
arabsky), Coffea canephora (Kavovnik
robusta), Paulinia cupana (Paulinia
ndpojova, tzv. guarana), Camellia
sinensis (Cajovnik ¢insky, tzv. ¢aj) ¢&i llex
paraguariensis (Cezmina paraguajska,
tzv. maté).

Medzi d'alsie obsahové latky
energetickych napojov patria:
(i.) aminokyseliny: L-tyrozin, L-citrulin,
L-karnitin, (-alanin, taurin; (ii.) a
rastlinné extrakty: Panax ginseng
(Vsehoj azijsky, tzv. Zensen), Ginkgo
biloba (Ginko dvojlalo¢né). Obsah
tychto biologicky ucinnych latok v
energetickych ~ ndpojoch je vo
vSeobecnosti nizky - nedosahuju svoju
uc¢innu koncentriciu, t. j. mnozstvo
potrebné na dosiahnutie ich
preukazaného ucinku [1].

Energetické napoje navySe obsahuju
vitaminy a mineraly, ktorych vyskyt a
vzajomny pomer sa medzi rozlicnymi
produktami vyrazne odlisuje.
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V najvdcSom zastupeni su (i.) vitaminy
ako kyselina askorbova (vit. C), tiamin
(vit. B1), riboflavin (vit. B2), niacin (vit.
B3), pyridoxin (vit. B6), kobalamin (vit.
B12); (ii.) a mineraly ako sodik, draslik,
hor¢ik, vapnik ¢i fosfor [1].




I6nové napoje propagované
za ucelom:
e podpory hydratacie,
e doplnenia vody a
mineralov stratenych
potenim,
e zvySenia energie.

(|

sodik, kofefn,
nizky obsah vysoky obsah
sacharidov sacharidov
(6-8g/100ml) (10-12g/100ml)

Energetické napoje propagované
za Ucelom:

e zmiernenia vyCerpania,

e zvySenia bdelosti,
podpory sustredenia sa,
zvySenia energie.

Energetické napoje: pitny rezim
Sportovca

Zdrojom energie vicSiny i6novych a
energetickych napojov na trhu je
sachardza (disacharid zlozZeny z glukézy
a fruktézy) alebo rozlicné zmesi
glukdzy, fruktézy a galaktézy. Niektoré
vyZivové doplnky obsahuju
maltodextrin (polymér glukoézy, ktory
vd'aka svojim Specifickym vlastnostim
vyrazne zlepSuje vstrebavanie vody a
zivin v organizme) [2].

Optimalne zloZenie napojov
konzumovanych  pocas  Sportovej
aktivity predstavuje 6-8% roztok

sacharidov [3, 4, 5]. Vyzivové doplnky,
ktoré spliaji  toto kritérium sd
hypotonické  i6nové napoje [6].
Energetické napoje st
koncentrovanejSie, 10-12% roztoky
sacharidov [1]. Prijem napojov s
takymto zloZenim (10-12 g/100 ml)
mozZe spomalovat vyprazdilovanie
zalidka a zvySovat riziko vyskytu
gastrointestinalnych ~ tazkosti  pri
fyzickej nadmahe [7, 8]. Medzinirodna
spolo¢nost  pre Sportovd  vyZivu
(International ~ Society = of  Sports
Nutrition) z tohto ddovodu odporica
Sportovcom uzivat energetické napoje
sibezne s dostatonym mnoZstvom
vody [1].

Energetické napoje:
mechanizmus ac¢inku kofeinu

Kofein ma& na ludsky organizmus
mnozstvo biologickych tc¢inkov, pricom
tym najznamejSim je jeho psycho-
stimula¢ny efekt. Vd'aka nemu kofein
zarad'ujeme medzi stimulanty [9].

Adenozin je purinovy nukleozid, ktory
sa povazuje za vyznamnu latku
regulacie cirkadianneho rytmu
striedania dna a noci. Kofein blokuje
jeho vazbu na adenozinové receptory, a
tym zabranuje navodeniu Unavy a
spanku. Pouziva sa preto na zmiernenie
vycerpania, zvySenie bdelosti a podporu
sustredenia [9, 10, 11].

Psychostimula¢ny efekt kofeinu zahfiia
aj vplyv na sympatikovy nervovy
systém. Ten riadi v6l'ou nepodmienené
biologické  procesy v  Zivotnych
situaciach spojenych so zvySenou
fyzickou a/alebo psychickou ndmahou.

Jeho kofeinom-indukovana aktivacia je
dosledkom (i.) inhibicie aktivity enzymu
fosfodiesterdazy v bunkach (enzym,
ktory ovplyviiuje priebeh signalnych
kaskad veducich k stimula¢nému alebo
inhibi¢nému biologickému uc¢inku); (ii.)
stimuldcie uvolmovania noradrenalinu v
nervovych zakonceniach; (iii)
a zvySenia tvorby adrenalinu v dreni
nadobliciek.

Tento navodeny stav pozornosti,
napdtia a ostrazitosti ovplyviiuje
energeticky metabolizmus: zvySuje
uvoltiovanie mastnych kyselin a znizuje
spotrebu glykogénu [9, 10, 11].




Energetické napoje st vyzivové doplnky, ktoré sa

pouzivaji na zmiernenie vycerpania, zvySenie bdelosti

a podporu ststredenia sa.

Kofein méze zlepSovat' Sportovy vykon takmer vo vSetkych

odvetviach $portu: triatlon, cyklistika, tenis, volejbal,
vzpieranie ¢i silovy trojboj.

NajdolezitejSie obsahové latky energetickych napojov

st sacharidy (napr. glukéza, sachardza, maltodextrin)

a prirodny stimulant - kofein.

Odporicané davkovanie kofeinu pre zlepsenie Sportového

vykonu je 3-6 mg/kg, a to 30-60 minut pred fyzickou

aktivitou.

Energetické napoje st koncentrované 10-12% roztoky

sacharidov. Prijem napojov v takomto zloZeni
(10-12 g/100 ml) moze spomalovat’ vyprazdiovanie
zaludka a zvySovat riziko vyskytu gastrointestinalnych

tazkosti pocas Sportovej aktivity.

Energetické napoje: kofein a

Sportovec

Ut¢inok kofeinu na S$portovy vykon
spociva v jeho posobi na centralnu a
vegetativnu nervovu sustavu. Kofein na
tieto dve sustavy pdsobi ako stimulant,
ktory zvySuje mieru pozornosti a
ostrazitosti [12]. Ked' sa kofein uziva v
odporucanej davke 3-6 mg/kg, potlaca
nielen Unavu, ale aj vnimanie bolesti
[1, 13]. Kofein po tridsiatich az
Sestdesiatich minttach taktiez funguje
ako metabolicky modulator, ktory Setri
zasoby glykogénu a zvySuje oxidativnu
kapacitu energetickych centier
svalovych buniek [1, 13].

Pozitivny uc¢inok kofeinu na zlepSenie
Sportového vykonu bol preukazany
takmer vo vSetkych odvetviach Sportu:
vo vytrvalostnych Sportoch (napr.
triatlon, cyklistika, maratén), timovych
Sportoch  (napr. tenis, volejbal,
hadzana), ako aj silovych Sportoch
(napr. vzpieranie, silovy trojboj) [13].

Energetické napoje: bezpecnost
kofeinu

Napriek tomu, Ze kofein je vo
vSeobecnosti povazovany za bezpe¢ny a
dobre tolerovany, odborna literatira
popisuje priklady jeho akttnej toxicity

tvrdo spat.

pri davke nad 1000 mg/denn [10].
Neziaduce  tucinky  predavkovania
kofeilnom mozZu vplyvat na centralny
nervovy systém (nepokoj, nervozita,
drazdivost, triaSka, nespavost a iné
poruchy  spanku), srdcovo-cievny
systém (zvySeny krvny tlak, busenie
srdca, poruchy srdcového rytmu) a

traviacu sustavu (bolesti brucha,
nevol'nost, zvracanie) [14].
Energetické napoje: kofein a

spanok

U¢inok kofeinu spoéiva vo vytesneni
adenozinu z vazby na adenozinové
receptory v mozgu. Ked' kofein obsadi
tieto receptory, nestimuluje ich tak ako
adenozin, ktory vytvara spankovy tlak.
Kofein funguje ako maskovacia latka,
adenozinové receptory blokuje, a tym v
mozgu potlaca vnimanie inavy a tizbu
po spanku [15].

Vo farmakolégii sa v suavislosti s
ucinnostou lie¢iv pouziva termin
,biologicky polc¢as”. Oznacuje cCas, za
ktory sa 50% koncentracie lie¢iva vyluci
yA nasho tela prirodzenymi
metabolickymi  cestami.  Biologicky
poléas kofeinu sa pohybuje medzi
piatimi aZ siedmimi hodinami. Z toho
vyplyva, Ze ak Sportovec vypije
energeticky ndpoj o Siestej hodine
popoludni, tak kofein mdze byt aktivny

Kofein méze byt dovodom, preco $portovci po uZiti
energetickych napojov majui problém lahko zaspat a nasledne

a cirkulovat v tkanive mozgu az do
jednej hodiny v noci. Aj polovi¢na davka
kofeinu p6sobi na mozog stimulacne a
moze byt dévodom, preco Sportovci po
uziti energetickych napojov maju
problém l'ahko zaspat a nésledne tvrdo
spat [15].

Zaver
Hlavnou biologicky ucinnou latkou
energetickych napojov je kofein.

Psychostimula¢ny uc¢inok kofeinu moze
byt dévodom, preco Sportovci po uziti
energetickych napojov maji problém
I'ahko zaspat a nasledne tvrdo spat.
Neziaduce  uc¢inky  predavkovania
kofeilnom mozu vplyvat na centralny
nervovy systém, srdcovo-cievny systém
a traviacu sustavu.
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