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Az energiaitalok fogyasztdsa az elmult években jelent@sen novekedett, kiilonosen a serdiil6k korében, akiknél a fo-
gyasztds prevalencidja egyes vizsgilatok szerint elérheti az 50-70%-ot. A magas koffein- és cukortartalom, valamint
egyéb stimuldns Osszetevk miatt fogyasztisuk kozegészségiigyi szempontbdl is kiemelt jelent8ségii. A tanulmdiny
célja az energiaitalok torténetének, Osszetételének és élettani hatdsainak attekintése, kiilonos tekintettel a serdil
korosztilyra és az egészségkockazatokra. Narrativ szakirodalmi attekintést végeztiink nemzetkozi és hazai publikdci-
ok alapjin, kiilonos hangsulyt fektetve a serdiil6k energiaital-fogyasztisaval kapcsolatos epidemiolégiai és klinikai
eredményekre. Az energiaitalok f§ 6sszetevéi — kiilonosen a koffein — rovid tivon fokozhatjik az éberséget és a telje-
sitményt, ugyanakkor talzott beviteliik szimos kedvezGtlen hatdssal jarhat. A szakirodalom Osszefiiggést mutat az
energiaital-fogyaszts és a cardiovascularis eltérések, az alviszavarok, valamint a kockdzatos egészség-magatartdsok
— példaul alkoholfogyasztas és dohanyzas — kozott. Serdilék esetében a fogyasztas gyakran mas pszichoaktiv szerek
haszndlataval egytitt jelenik meg, és kapcsolatban allhat a mentlis jolléttel is. Az energiaitalok rendszeres fogyasztasa
serdiil6korban potencidlis egészségiigyi kockazatot jelent. A megel6zés érdekében kiemelten fontos a fiatalok meg-
feleld tajékoztatdsa és a tudatos fogyasztisi szokasok kialakitdsa.
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Energy drinks: composition, physiological effects and health risks

Energy drink consumption has increased significantly in recent years, particularly among adolescents, where the
prevalence of consumption may reach 50-70% according to some studies. Due to their high caffeine and sugar con-
tent, as well as other stimulant ingredients, their consumption is also of particular importance from a public health
perspective. The aim of this study was to provide an overview of the history, composition, and physiological effects
of energy drinks, with special emphasis on adolescents and associated health risks. A narrative literature review was
conducted based on international and national publications, focusing on epidemiological and clinical findings related
to energy drink consumption among adolescents. The main components of energy drinks, especially caffeine, may
enhance alertness and physical performance in the short term; however, excessive consumption is associated with
several adverse health effects. The literature indicates associations between energy drink consumption and cardiovas-
cular alterations, sleep disturbances, and risk-taking behaviours such as alcohol use and smoking. Among adolescents,
consumption often co-occurs with the use of other psychoactive substances and may be related to mental well-being.
Regular consumption of energy drinks during adolescence may pose potential health risks. For prevention, it is par-
ticularly important to provide appropriate information to young people and to promote conscious consumption
habits.
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Roviditések

AmED = (Alcohol mixed with Energy Drinks) energiaitalokkal
kevert alkohol; EKG = elektrokardiografia; MDMA = metilén-
dioxi-metamfetamin

Az energiaitalok fogyasztisa az elmult évtizedben vildg-
szerte jelentds novekedést mutatott, kiilonosen a serdii-
16k és fiatal felnGttek korében. A globalis energiaital-piac
értéke 2020-ban mintegy 45,8 millidrd amerikai dollar
volt, és elGrejelzések szerint évi 8,2%-0s novekedési titem
mellett 2031-re elérheti a 108,4 milliard dollirt. A no-
vekvé piaci jelenlét mellett a fiatalok korében is széles
korben elterjedt az energiaital-fogyasztas: egy szisztema-
tikus attekintés szerint a serdiil6k mintegy 50-70%-a fo-
gyasztott mdr energiaitalt, és kortlbelil 10-20%-uk
rendszeres fogyaszténak tekinthet [1]. Az energiaitalok
dltaliban magas koffeintartalma italok, amelyek gyakran
cukrot és egyéb stimulans hatast osszetevket — példaul
taurint vagy guarandt — is tartalmaznak. A novekvd fo-
gyasztas kozegészségiigyi szempontbdl is figyelmet érde-
mel, mivel egyre tobb kutatds utal arra, hogy az energia-
ital-fogyasztis gyermekek és serdiil6k korében kiillonbozé
egészségiigyi és viselkedésbeli kockazatokkal hozhatéd
Osszefiiggésbe. Egy szisztematikus dttekintés 57 tanul-
miany elemzése alapjan megallapitotta, hogy az ener-
giaital-fogyasztis szoros kapcsolatot mutat tobb egész-
ségkockazati magatartissal — példdul dohdnyzéssal,
alkoholfogyasztassal és egyéb szerhasznalattal —, vala-
mint kedvezdGtlen alvisi és tanulmanyi kimenetelekkel a
fiatalok korében [2].

A jelen tanulmany célja az energiaital-fogyasztis ser-
diil6k korében torténd elterjedtségének, az energiaitalok
osszetételének és koffeintartalmanak, valamint a fogyasz-
téssal Osszetiiggl egészségligyi kockizatoknak és szaba-
lyozasi kérdéseknek az attekintése.

Az energiaital mint termék torténete

Az energiaitalok torténete a 20. szizad kozepére vezet-
hetd vissza. A teljesitmény fokozasa, a figyelem, éberség
fenntartdsa, a ,,pluszenergia” évszazadok o6ta foglalkoz-
tatja az emberiséget. Mdr az 6kori Kindban is fogyasztot-
tak természetes koffeintartalmu italokat az éberség foko-
zdsdra; a tea eredete az Gsi kinai kultrdhoz kothetd, mig
a kdvé termesztése ¢és ital formaja fogyasztdsa a 15. szd-
zadban Jemenben terjedt el, majd az arab viligban valt
szélesebb korben ismertté [3]. A modern értelemben
vett energiaitalt az 1960-es években fejlesztették ki, majd
1962-ben keriilt piacra Japianban a ,,Lipovitan D” elne-
vezési ital, amely valdjaban gyoégynovényalapt, energe-
tizalo tonik volt. Az energiaszint novelését a magas vita-
min- ¢és aminosav-tartalma biztositotta [4]. Az azdta
eltelt évek alatt az Osszetevdi szamos valtozdson estek at
Azsidban is, Eurépdban is, ahol az 1980-as években je-
lent meg, azaz 1987-ben Ausztridban Red Bull néven
keriilt forgalomba. A termék kiilonlegessége a guarana és

a taurinsav volt a koffein mellett, energetikai hatdsokat
igérve a fogyasztéknak. Amerikiban 1995-ben Josta né-
ven forgalmaztik az elsé energiaitalt, majd a Monster
jelent meg, amely tovabbi 6sszetevikkel gazdagodott.
Az alapot a taurinsav, a koffein és a B-vitamin képezi, de
a hatds fokozdsihoz dusitottak cukorral, izfokozodkkal,
szinezékekkel. Hazdnkban pedig 2006-ban keriilt forga-
lomba a Hell, az els6 olyan termék, amely sajat tolt6-
tizemmel és dobozgydrral rendelkezik [5]. J6l megfi-
gyelheté tendencia az energiaitalok népszertiségének
novekedése, hiszen Gjabb s Gjabb markak térnek piacra,
és elsGsorban a fiatalok és a fiatal felnGttek fogyasztjak
Gket nagyobb ardanyban [6].

Energiaital-fogyasztasi kérkép a vilagban
¢s hazankban

Nemzethozi adatok

Amerikai Egyesiilt Allamok

Az amerikai fiatalok kb. 30-50%-a fogyaszt rendszeresen
energiaitalt, kiilonosen a 12-24 éves korosztilyban, leg-
t6képpen a ,fokozott éberség” és a ,teljesitményfoko-
z4as” érdekében [7].

Ausztralia

Egy ausztral serdiil6k korében végzett vizsgilat hasonld
tendencidkat mutatott: a fiatalok mintegy 56%-a fogyasz-
tott mar energiaitalt, és kozel egyharmaduk legalibb
havi rendszerességgel iszik ilyen italokat. A fogyaszték
tobb mint fele valamilyen kedvezd&tlen tiinetrdl — példaul
szivdobogasérzésrol, fejtajasrol vagy alvaszavarrdl — sza-
molt be az energiaital-fogyasztast kovetSen [8].

Eurépa
Nemzetkozi vizsgalatok szerint az energiaital-fogyasztas
a serdiil6k korében rendkiviil elterjedt: az Eurépai Elel-
miszer-biztonsigi Hatésag felmérése alapjan a 10-18
éves korosztily mintegy 68%-a fogyasztott mar energia-
italt, és kozel egyotodiik rendszeresen iszik ilyen termé-
keket. A rendszeres fogyasztas kiilonosen a sportol6 és
fizikailag aktiv serdiil6k korében gyakori [9]. A fenti ada-
tok alapjan az energiaitalok fogyasztasa a serdiil6k koré-
ben jelent8s kozegészségiigyi jelentSségl jelenségnek
tekinthetd.

A szakirodalmi adatok szerint az energiaital-fogyasztas
a serdil6k kozott gyakrabban fordul eld, fidk esetén
41,6%-ban, lanyok esetén 26,8%-ban. A nyolcadik oszta-
lyos fitk 16,5%-a, a hatodikos fidk 6,21%-a legalibb he-
tente egyszer iszik energiaitalt [10, 11].

Huozai adatok — Magyarorszay

Tobb hazai kutatas is arrél szamol be, hogy fiatalok
korében egyre jobban terjed az energiaital-fogyasztas.
Egy friss hazai felmérés szerint a 15-16 éves didkok

2026 m 167. évfolyam, 32. szam

ORVOSI HETILAP

Unauthenticated | Downloaded 08/11/26 07:38 AM UTC



30%-a alkalmanként fogyaszt energiaitalt, f6ként azok,
akik rendszeres uditdital-fogyasztok is. A megkérdezett
didkok 70%-a tisztiban van a kdros hatasokkal is, 40%-uk
pontosan fel is tud sorolni minden hatast, ugyanakkor
24%-uk hasznosnak tartja az energiaitalt bulizaskor, ve-
zetés vagy tanulas kozben, de volt olyan didk is, aki tidi-
téitalként fogyasztja [12]. Egyetemi hallgaték korében
végzett felmérés alapjan 95,3%-uk kiprébalta az energia-
italt, 31,7%-uk egy héten beliil Gjra ivott. Sportolas soran
1,9% fogyasztja. F6 motivacioként a faradtsagérzés le-
kiizdését, az energikussagot és az élénkité hatast emlitik
[13]. A fiatalok 90%-a tisztiban van a fogyasztott italok
kofteintartalmaval, veszélyeivel, kovetkezményeivel és a
fogyasztas soran kialakul6 kiros hatdsokkal. A kiproba-
last kovetSen mégis novekszik azok szama, akik tovabbra
is fogyasztjak. Az energiaital visarlasa soran fontos szem-
pont a termék markdja, ara, ize. A fogyasztast elésegit
tényez6k kozott szerepel a szer irinti vagy, a tarsasagi-
bariti 6sszejovetelek, az italok serkentd hatasa, a faradt-
sig lekiizdése [14]. A kozépiskolaban tanulé didkok
94%-a fogyasztott mar koffeintartalma italt, nagy szam-
ban fogyasztanak naponta (12%), illetve hetente tobb-
szor (32%) energiaitalt, tobbnyire napkdzben (95%) dél-
elétt és a délutdni 6rakban [15].

Az energiaitalok 6sszetevoi
¢s a szervezetre gyakorolt hatasuk

Az energiaitalok f6bb 6sszetev6i — példaul a koftein, a
taurin, a guarana, a B-vitaminok ¢és a cukrok — kiilonbo-
76 élettani hatdsokat gyakorolnak a szervezetre. Ezek a
hatdsok lehetnek kedvez&ek, ugyanakkor komoly egész-
ségiigyi kockazatokat is hordozhatnak, rosszullétet tud-
nak kivaltani haszndlatuk soran. A koffein a legismertebb
osszetevs, amely kozponti idegrendszeri stimulansként
mikodik. Fokozza a figyelmet, csokkenti a faradtsag ér-
zését, és javitja a sportteljesitményt. A koffein cardiovas-
cularis hatasai k6z¢ tartozik a szivirekvencia novekedése
és a vérnyomas emelkedése, ami néhany embernél kocka-
zatot jelenthet [16].

Az energiaitalok koffeintartalma nagy valtozatossigot
mutat: egy adagban 50 mg és akir 505 mg kozotti meny-
nyiséget tartalmazhatnak. Osszehasonlitisképpen: egy
250 ml-es csésze kavé koriilbelil 90 mg, 250 ml tea
mintegy 50 mg, mig 500 ml kola korilbelil 34 mg kof-
feint tartalmaz [2].

A taurin aminosavszerd vegytlet, amely szimos élet-
tani folyamatban vesz részt, beleértve a neurotranszmit-
terek szabdlyozasit és a cardiovascularis funkciot. Kuta-
tasok szerint a taurin segithet a sportteljesitmény
javitdsaban [17]. A guarana novényi eredetii koffeinfor-
ras, amely antioxiddnsokat is tartalmaz. A guarana novel-
heti az energiaszintet, és javithatja a szellemi teljesit-
ményt. Az energiaitalokban talilhaté guarana hatisa a
koffeinnel egyiitt fokozodhat, ami novelheti a koftein-
fogyasztias mellett tapasztalt mellékhatisokat [18]. Az
energiaitalok gyakran tartalmaznak B-vitaminokat is
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(példaul By, B|,), amelyek szerepet jatszanak az energia-
anyagcserében és a sejtek energiaszintjének fenntartdsa-
ban [19]. Bar a B-vitamin talzott mértékd bevitele nem
jar tobbletelényokkel, a nagy doézisok mellékhatasokat
okozhatnak [11]. Az energiaitalok gyakran tartalmaznak
nagy mennyiségl cukrot is, amely gyors energiaforrast
biztosit, de hosszt tivon sulygyarapodishoz, cukorbe-
tegséghez és fogszuvasodishoz vezethet. A nagy cukor-
bevitel emeli a vércukorszintet, ami gyors energiandve-
kedést okoz, de ezt hirtelen vércukorszint-csokkenés
kovetheti, ami firadtsigot idéz el [20]. Fontos megje-
gyezni, hogy az energiaitalok hypertonids italok, emiatt
ozmozisnyomasuk nagyobb, mint az emberi szervezet
sejtjeiben, igy folyadékpotlasra nem alkalmasak, inkibb
dehidraticiot okoznak, tovabba a felgyorsult anyagcsere
hasmenést is okozhat. Fogyasztisuk kis mennyiségben a
szakérték szerint nem karos, ami heti 1-2 dobozt jelent,
nagyobb mennyiségi fogyasztiasuk viszont mar neurdzi-
sos tiineteket idéz el§; figgbséghez nem vezet a fogyasz-
tasuk, de nem szabad elfelejteni, hogy sok embernél kis
mennyiségben sem ajanlott a fogyasztasuk.

Az energiaital pozitiv hatasai
Fokozott figyelem és koncentricio

Az energiaitalok egyik legfontosabb hat6anyaga, a kofte-
in rovid tdvon javithatja a figyelmet és a kognitiv teljesit-
ményt. Korabbi felmérésben 75-150 mg kozotti kofte-
int vagy koffeint nem tartalmazo italt fogyasztottak két
csoport résztvevoi, akik rendszeresen koffeint fogyasztd
és nem fogyasztd egyének voltak. Az ital elfogyasztas
utdn 30 perccel kognitiv és hangulati felméréseket vé-
geztek naluk, és az eredmények megmutattak: a koftein
fokozza a mentilis éberséget, javitja a reakcididét, csok-
kenti a mentélis firadtsigot [21].

A fizikai teljesitmény javitisa

Az energiaitalok a koffein és mas Osszetevok — példaul a
taurin — révén fokozhatjak a fizikai alloképességet, a ver-
senyeken val6 teljesitésiiket. Sportolok korében a koftein
hozzajarul a faradtsiag csokkentéséhez és a fizikai teljesit-
mény noveléséhez [22].

Az energiaital negativ hatasai

Cardiovascularis problémaik

A magas koffein- és taurintartalom fokozhatja a vér-
nyomast és a pulzust, ami hosszt tivon megterhelheti a
szivet.

Nagy dézist energiaital (470 mg koffein) fogyasztdsa
kovetkeztében az EKG-gorbén megjelend eltérés, az an.
“silent’ hossz-QT-szindroma is megfigyelhetd, ami az
energiaital talzott fogyasztasinak cardiovascularis veszé-
lyeire hivja fel a figyelmet [23].
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Randomizilt, placebokontrollos, keresztmetszeti vizs-
galat soran a résztvevéknél (atlagéletkor: 22,1 + 3,0 év),
akik energiaitalt kaptak, megdllapitottik, hogy az ener-
giaitalok jelent&sen megnyujtjak a QTc-intervallumot, és
emelik a vérnyomast [24].

Alvaszavarok

A koftein stimuldl6 hatdsa miatt az energiaitalok alvasza-
varokat okozhatnak, mivel zavarjik az alvési ciklusokat,
és rontjak az alvids mindségét. Norvégiiban 15-16 éves
serdiil6k korében végzett felmérés szerint, akik hetente
legalabb 4 alkalommal energiaitalt fogyasztanak, az ajan-
lott 8 6rés alvisidejiik nem valésul meg (0,95 6raval ke-
vesebb az alvisid§), szemben azokkal, akik nem fogyasz-
tanak energiaitalt [25].

Addikcio és megvondsi tiinetek

A rendszeres energiaital-fogyasztas, koffeinbevitel fiig-
gbséget okozhat. A normalis koffeinbevitel napi 400
mg-ig terjedhet. A koffein elhagyisa megvonasi tiine-
teket idézhet el6, példaul fejfajas (50%-os el6fordulds),
faradtsagérzés és ingerlékenység jelentkezhet [26].
A kofteinhez gyorsan hozziszokik a szervezet, és egyre

nagyobb adag sziikséges ugyanazon hatds eléréséhez
[27].

Mentalis ehészségi problémik

A tdlzott energiaital-fogyasztas, koffeinbevitel 6sszefiig-
gésbe hozhatd szorongassal, depresszioval, nyugtalan-
sdggal; a megvonds salyosbithatja a tiineteket, és mellék-
hatdsokat okozhat [28].

Anyagcsere és cukorbevitel

Egy doboz energiaital akir 30-50 g cukrot tartalmazhat:
ez megemeli a vércukorszintet, hosszabb tavon inzulin-
rezisztencidhoz vagy 2-es tipust cukorbetegséghez is ve-
zethet. Elhizast, metabolikus szindromit is okozhat [ 14,
291].

Fiatalokra és serdiil6kre gyakorolt hatas

Az energiaitalok rendszeres fogyasztasa serdiil6korban
nemcsak a koffeinbevitel névekedésével jir, hanem gyak-
ran mas egészségkockazati magatartasokkal is egytitt je-
lenik meg.

Egy 2023-ban megjelent irodalmi attekintés szerint az
energiaital-fogyasztissal Osszefliggd egészségkirosoda-
sok gyermekek és serdiil6k esetében a cardiovascularis
rendszert ¢érintik a leggyakrabban (45%), ezt kovetik a
neuropszichidtriai tiinetek (33%), mig egyéb szervrend-
szeri érintettséget az esetek mintegy 22%-aban irtak le.
A tanulmany ramutatott arra, hogy a kiros hatasok kiala-

kuldsidban nem kizdrélag az energiaital-fogyasztas jatszik
szerepet. Szamos esetben mas szerek egytittes alkalmaza-
sa, illetve a gyermek aktudlis egészségi dllapota (példaul
faradtsdg, allergia, asztma vagy epilepszia) is hozzajirul-
hat a tiinetek megjelenéséhez. Az energiaitalok magas
koffein- és egyéb stimulanstartalma kiilondsen a fejlédé
idegrendszerrel rendelkez8 gyermekek és serdiilSk eseté-
ben jelenthet fokozott kockdzatot, de tapasztaltak mdr
mdj-, vese-, borelviltozasokat is, amelyek javultak az
energiaital elhagydsat kovetSen [1].

Hazai vizsgalatok szerint a serdiil6k korében a kiilon-
b6z6 pszichoaktiv szerek haszndlata — beleértve a stimu-
lans hatdst italokat is — gyakran egymassal Osszefiggd
mintdzatban jelenik meg, és kapcsolatban all a mentlis
jolléttel, valamint az életmoddbeli tényezdkkel is [30].

A serdtl6k kiillonosen érzékenyek a koffein hatdsaira.
A talzott energiaital-fogyasztds Osszefligghet rosszabb
iskolai teljesitménnyel, alviszavarokkal és kockdzatkeresé
viselkedéssel is [31].

Az energiaital 6nmagaban nem mindsiil addiktiv szer-
nek, egyes OsszetevSi azonban — kiilonodsen a koffein —
bizonyitottan fliggdséget okozhatnak. A koffein rend-
szeres fogyasztisa fiziologiai dependenciit alakithat ki,
amely elvonasi tiinetekkel (példaul fejfdjds, firadtsig)
jarhat, ha valaki hirtelen ledll vele. Emellett a magas cu-
kortartalom is hozzdjarulhat egyfajta pszichés vagy visel-
kedési fuggbséghez, mivel aktivilja az agy jutalmazéd
kozpontjit, hasonléan a dopaminfelszabadité szerekhez.
A rendszeres energiaital-fogyasztas ezért gyakran szokds-
sd vilik, ami pszichés kotédést okozhat.

Bér az energiaital nem szerepel a hivatalos addiktiv
szerek listdjan, a benne 1évé komponensek kombinalt ha-
tasa miatt kiilonosen a serdiilSk és a fiatal felndttek ese-
tében érdemes figyelni a tilzott fogyasztasra. Az energia-
ital talzott fogyasztisa szamos élettani és pszichés
kockazattal jar. A magas koftfein- és cukortartalom rovid
tavon fokozott éberséget és teljesitményt eredményez-
het, de hosszt tidvon kirosithatja a szivet és az idegrend-
szert, és hozzajirulhat anyagcsere-betegségekhez. A
fiiggbség féleg a koffein miatt alakul ki, de a cukor is
szerepet jatszik a pszichés kotédésben (1. tablizat).

A serdilSkori egészség-magatartas vizsgalata kilono-
sen fontos, mivel ebben az életkorban alakulnak ki azok
a viselkedési mintdk, amelyek kés6bb meghatarozhatjak
a felnGttkori egészségi allapotot is. Magyarorszigi kuta-
tasok ramutattak arra, hogy a fiatalok korében az egész-
ségkockizati magatartisok — példdul dohanyzis, alko-
holfogyasztis vagy stimuliansok hasznélata — gyakran mér
kozépiskolds korban megjelennek, és egymassal is dssze-
fiiggést mutatnak [32].

Az energiaital és mas szerek egyiittes
hasznalata (2. tablazat)

Az energiaitalok fogyasztisa gyakran mas pszichoaktiv
szerekkel egyiitt torténik, ami jelentGsen novelheti az
egészségiigyi kockazatokat.
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1. tablazat | Az energiaital-fogyasztdssal kapcsolatos fiiggéségi jelenségek osszefoglaldsa

Osszetevd Fiiggbséget okoz? Tipus Tiinetek /hatdsok

Koffein Igen Fizikai és pszichés Fejfajas, faradtsag, ingerlékenység, elvonasi tiinetek
Cukor Val6szini Pszichés, viselkedési Sévirgds, dopaminfiiggdség, hangulati ingadozdsok

Energiaital (egésze) Nem igazolt

Kombindlt hatds (koffein + cukor)

Szokéstiiggés, a napi rutin része, pszichés kot6dés

2. tablazat Az energiaital és mds szerek egyiittes hasznalatinak lehetséges

kockazatai

Kombindcié Veszélyforras Kovetkezmény

Energiaital +  Csokkent alkoholérzet

alkohol

Tuladagolas, baleset,
mérgezés

Energiaital +
dohdnyzas

Kettds keringési
terhelés

Szivproblémak, hosszt
tava egészségkdrosodas

Energiaital +  Tulzott koffeinbevitel

kavé

Szivritmuszavar,
szorongdas, hanyinger

Stimuldns + stimulans
> extrém stressz

Energiaital +
drog

Szivmegillas, stroke,
életveszély

Energiaital + alkohol

A koftein maszkirozza az alkohol nyugtaté hatasat >

hamis jozansagérzet.

e Ez a hatis a tényleges alkoholos befolyasoltsig alibe-
csiiléséhez vezethet, ami novelheti a talzott alkoholfo-
gyasztas és az alkoholmérgezés kockazatit, vagy bal-
escthez is vezethet.

e Raadisul fokozza a szivritmuszavarok és a magas vér-
nyomas esélyét [33, 34].

e AmED- (Alcohol mixed with Energy Drinks) hasz-

nalok gyakrabban fogyasztottak alkoholt, ittak tobbet

egy buliban, fogyasztottak egyszerre 5 vagy anndl
tobb egységnyi alkoholt (,,binge drinking”), haszndl-
tak egyéb szereket, nagyobb val6szintiséggel mutat-
nak agressziv viselkedést, mint a kizdrélag alkoholt
ivok [35].

Energiaital + dohianyzas

e MindkettS fokozza a szimpatikus idegrendszeri aktivi-
tast (stresszhormonok, szivirekvencia nd).

e Kombindlva stlyosbithatjak a cardiovascularis terhe-
1ést.

e Dohinyos fiatalok gyakrabban fogyasztanak energia-
italt, hozzdjarulhat a kockdzatos egészség-magatarti-
sok kialakuldsihoz [36].

Energiaital + kavé
(vagy eqyéb koffeintartalma italok)
¢ Egy doboz energiaital 80-150 mg kofteint tartalmaz,

a kivé ehhez hozziadddik > talzott koffeinbevitel
(300—400 mg felett mar rizikos).

e A koffeinmérgezés tiinetei: remegés, szorongds, alvas-
zavar, szivritmuszavar, hanyinger.

A koftein talfogyasztisinak problémai akkor mertil-
hetnek fel, ha energiaitalokat és kavét fogyasztanak
egytitt. A két ital kombindcidja megnévelheti a koffein
relativ fogyasztasat, ami szorongdst, alvaszavarokat, sziv-
ritmuszavart, és egyéb egészségiigyi problémakat okoz-
hat [36, 37].

Energinital + drog
(példaul stimuliansok, partidrogok)

e Serkent6 drogokkal (példdul amfetamin, MDMA, ko-
kain) kombinalva a koffein jelent&sen fokozhatja a car-
diovascularis terhelést, megn$ a stroke vagy a sziv-
megallas kockdzata.

e Sok fiatal partikon haszndlja ,energiapétlasra” — ez
kilonosen veszélyes [38] (2. tablazat).

Sportolo serdiilok (14-18 év)
¢és az energiaital-fogyasztas

A fiatalok energiaital-fogyasztisinak egyik leggyakoribb
motivacioja a fizikai vagy szellemi teljesitmény fokozasa.
A koffein ergogén hatdsa miatt sok sportol6 ugy gondol-
ja, hogy az energiaitalok javithatjik az alloképességet és
a koncentraciot, ugyanakkor a talzott koffeinbevitel ser-
diil6k esetében alvaszavarokat, szorongast és cardiovas-
cularis tiineteket is okozhat [28, 39].

Tobb nemzetkozi és magyar kutatas szerint a sportold
fiatalok is fogyasztanak energiaitalt. Az indokok kozott
szerepel a firadtsag lekiizdése, hogy eredményesebben
tudjanak sportolni, a koncentracié javitasa, a jobb teljesi-
t6képesség, a felfrissiilés [13, 40].

Lehetséges elényok (de csak elméletben!), hogy a kot-
fein atmenetileg javithatja a reakci6idSt, az éberséget.
Egyes tanulmdnyok szerint a kis mennyiségii koftein
(3 mg/ttkg) pozitiv hatdssal lehet az alloképességre fel-
nétt sportolokndl. Fontos azonban megjegyezni, hogy
ezek a vizsgalatok elsésorban felnétt sportoldk korében
késziiltek, ezért eredményeik nem feltétlentil alkalmaz-
hatok a 14-18 éves korosztalyra [41].

A fogyasztis soran jelentkezd karos hatdsokat a 3. tab-
ldzat ismerteti [42].
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3. tablazat Az energiaital-fogyasztds lehetséges kockdzatai fiatal sportolok 4. tablazat Az energiaital-fogyaszts kapesin bevezetett korlitozdsok a kii-
esetében [42] 16nb6z8 orszigokban (forrdsként a [2] is felhaszndlva)
A kockazat tipusa Leirds Orszig A szabilyozas tipusa Fé6 korlatozas
Dehidraticié A koffein vizhajt6 hatdsa miatt » Litvania Eletkori korlatozds 18 ¢év alatt tilos
kiszdradas edzés kozben energiaitalt vasarolni
Szivterhelés Megemelkedett pulzus, vérnyomads > Lettorszag Eletkori korlatozés 18 év alattiak szamdra
a szivritmuszavar kockazata né tilos
Alvaszavarok A koffein miatt romlik az alvismin&ség > Lengyelorszag Eletkori korlatozés 18 év alattiak szamdra
a regeneraci6 gyengiil tilos
Izomgoresok, fejfijds Elektrolitzavar, folyadékvesztés kovetkez- Svédorszig Ertékesitési korldtozds Bizonyos koffeinszint
ménye lehet felett patikaban
vasarolhaté

Téves energetizdlé hatds Rovid tdva porgés utdn jon a , kotfein-

crash” (faradtsig, koncentracioromlas)

Energiaital # izotdnias ital

A fiatal sportolok korében nem mindig egyértelmd az
energiaitalok és az izoténids italok kozotti killonbség ér-
telmezése, ami hozzajarulhat a nem megtelel$ fogyaszta-
si szokasok kialakuldsihoz. Nemzetkozi vizsgilatok sze-
rint a fiatalok jelent8s része nem tudja megfelelGen
megkilonboztetni ezeket a termékeket [43].

Tobb eurdpai orszagban is érvényben vannak mdr kor-
litozasok az energiaital fogyasztisaval kapcsolatban. Ha-
zankban 2025 jaliusatol 1épett életbe az a rendelkezés,
hogy 18 éves kor alatti személyek nem vasdrolhatnak
energiaitalt kereskedelmi egységekben (4. tdblazar) [2].

Kovetkeztetés

Az elmult években végzett kutatisok tovabb erdsitik azt
a megdllapitast, hogy az energiaitalok fogyasztisa gyer-
mekek és serdiil6k korében szimos kedvezdtlen egészsé-
gi, tarsadalmi ¢és oktatdsi kimenettel hozhaté 6sszefiig-
gésbe. A vizsgalatok alapjin az energiaital-fogyasztas
kapcsolatban dll tobb egészségkockazati magatartassal,
példaul dohdnyzassal, alkoholfogyasztassal, nagy meny-
nyiségl alkoholfogyasztassal (binge drinking), valamint
egyéb szerhasznalattal. Az energiaitalt fogyaszt6 fiatalok
nagyobb valdszintiséggel mutatnak szenzicidkeresG és
devians viselkedést, ideértve a nem biztonsigos kozleke-
dési magatartast, az agressziot, az erészakos viselkedést,
a kockdzatos szexudlis magatartast, az iskolakertilést és
masok zaklatasit. Tobb tanulmdny azt is igazolta, hogy a
nagyobb mértékd energiaital-fogyasztas rosszabb tanul-
mdnyi teljesitménnyel tarsulhat.

Az energiaital-fogyasztds szimos kedvezGtlen hatdst
életmodbeli tényezével is kapesolatba hozhaté. A gyako-
ri fogyasztds mellett rovidebb alvasidé és rosszabb alvas-
mindség figyelheté meg, valamint kedvezétlen tiplalko-
z4si szokasok — mint energiadis gyorsételek, snackek és
cukrozott italok gyakoribb fogyasztasa, valamint a reg-
geli rendszeres kihagydsa — is megjelenhetnek. Tovabbi
vizsgalatok eredményei arra is utalnak, hogy az energia-
italok fogyasztisa akut élettani hatdsokat is kivilthat,

Kiskereskedelmi lincok
nem druljak 16 év

Egyesiilt Kirdlysig  Onkéntes korlitozas

alattiaknak
Németorszig Figyelmeztets cimke A magas koffeintarta-
Eletkori korlatozas lom jelolése kotelezd
(tartomanyonként 18 ¢év alatt nem lehet
eltérd jogszabdlyi energiaitalt vasarolni
rendelkezés)
Magyarorszag Eletkori korlatozds 18 ¢v alattiak szamdra

(2025. janius) energiaital értékesitése

tilos

emelheti a systolés és diastolés vérnyomdst, valamint
befolyasolhatja a szivritmust. Bar ezek a vizsgilatok
tobbnyire kis mintdn késziiltek, eredményeik felhivjak a
figyelmet az energiaital-fogyasztis potencidlis cardiovas-
cularis kockdzataira gyermekek és fiatalok korében.

A kutatasok szdmos mentalis ¢és fizikai egészségi kime-
nettel val6 osszetiiggésre is ramutattak. A gyakori ener-
giaital-fogyasztis kapcsolatban allt tobbek kozott toko-
zott szorongassal, stresszel, depressziv tiinetekkel,
panikjelenségekkel, érzelmi nehézségekkel, valamint fi-
gyelemzavarhoz és magatartaszavarhoz kapcsolodoé tii-
netekkel. Emellett kiillonbozd fizikai egészségi problé-
midkkal — példaul asztmaval, allergias rhinitisszel, atopias
dermatitisszel, inzulinrezisztencidval, fogszuvasoddssal
és erozids fogkopdssal — is Osszefiiggést mutattak. A fo-
gyasztok gyakrabban szamoltak be szivdobogasérzésrdl,
dlmatlansagrol és gyakori vizelésrdl is [13, 14, 44, 45].
A gyermekek egészség-magatartisat, valamint egész-
séges taplalkozdsit nagy részben befolydsolja a szil6k
személyisége, szemléletmoddja, bedllitottsiga [46].

Az energiaitaloknak a fiatalok kérében novekvés fo-
gyasztasa miatt tobb orszagban mar korlatozasokat ve-
zettek be a kiskortiak szamara torténé értékesitésre.

Az energiaitalok fogyasztdsa kiilonosen a serdiilék és
fiatal felnSttek korében terjedt el az elmdlt években. Bér
rovid tavon fokozhatjak az éberséget és a teljesitményt,
talzott vagy rendszeres fogyasztisuk szimos egészség-
tigyl kockdzattal jarhat, kiilonosen a fejl6dd szervezet
szamara. A kutatasi eredmények alapjan ezért kiemelten
fontos a fiatalok megfelel§ tijékoztatisa és a tudatos fo-
gyasztasi szokdsok kialakitasa. A prevencié megvalosita-
sat mar altalanos iskolas korti gyermekeknél el kell kez-
deni a sziil6k, pedagdgusok, kortirsak bevonasaval
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egyarant. Megfelel6 egészségfejlesztési programok szer-
vezése, kivitelezése sziikséges a témdban szakemberek
— védoénd, iskolaorvos, pszicholégus — bevondsaval. Az
energiaitalok rovid tava teljesitményfokozo hatasai elle-
nére rendszeres fogyasztisuk a serdiil6k szamdra poten-
cialis egészségiigyi kockizatot jelenthet.

Anyayi tamogatis: A kézirat megirasa, illetve a kapcsolo-
dé kutatémunka nem részestilt anyagi timogatasban.

Szerzdi munkamegosztds: K. B.: A kézirat osszedllitdsa,
adatok gydjtése, feldolgozdsa. B. K. Z.: Szakirodalom-
kutatas, a kézirat irdsa, adatok gydjtése. P. H.: A kézirat
attekintése, véleményezése, javitisa. A kozlemény végle-
ges valtozatit valamennyi szerz§ elolvasta és jévahagyta.

Erdekeltségek: A szerzéknek nincsenek érdekeltségeik.
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,Adverso flumina natare.”
(Az arral szemben Uszni.)
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