Uppgifterna ar hamtade fran Livsmedelsverket i Sverige www.slv.se , Lakartidningen i
Sverige www.lakartidningen.se och www.utbildningscenter.se .

Energidrycker — ett stort samhallsproblem

Energidryckerna innehaller olika typer av koffein samt taurin. Guaranakoffeinet bedévar
hungerkénslorna och anvénds ofta for att banta. Kolabdnskoffeinet &r mycket starkt och dessutom ar
det beroendeframkallande. Syntetiskt koffein &r billigt att framstalla sa priset kan hallas lagt. Vara
organ har inte lart sig att bryta ner det har koffeinet sa det stor flera av kroppens funktioner, bl a
celldelningen.

Taurin ar det stora problemet

Taurin ar en aminosyra som kroppen sjélv producerar. En burk energidryck ger 10 ganger mer taurin
an en normal dagsdos. Taurin reglerar blodets PH-varde och minskar nedbrytningen av protein. Under
hog fysisk anstrangning utséndrar kroppen serotonin som gor att vi kanner vélbefinnande och gor oss
lugna. Taurin begransar utséndringen av serotonin vilket gor oss mer aggressiva och kroppen kanner
inte av att vi ar trotta. Vi kan alltsa arbeta pa en hog niva under en langre tid.

Vid dverskott av taurin paverkas hjértat och vart blodsocker negativt. Efter ett par burkar energidryck
kan blodsockret sjunka till en farlig niva (hypoglykemi). Med 10 ganger for mycket taurin i kroppen
och hjartstimulerande koffein som ingar i energidrycker ar det livsfarligt att anstranga sin kropp under
en fotbollsmatch eller med nagon annan intensiv idrott.

Forskare har upptéackt att taurin orsakar vétskeforlust (dehydrering) vilket kan skada njurarna, speciellt
vid anstrangning nar svettning tommer kroppen pa vatska. Livsmedelsverket konstaterar att
energidrycker inte ar lampliga som torstslackare eller som vatskeerséttning vid fysisk anstrangning.
De bor heller inte kombineras med alkohol.

Dddsfall

Det har skett manga dadsfall dar taurin tillsammans med kolabons-koffein och i vissa fall alkohol varit
orsaken. Studier av taurin har visat att &mnet stor hjartats rytm vilket kan leda till plotslig dod. | Norge
har man haft flera fall dar barn doétt under tex en fotbollsmatch vilket kan ha ett samband med
energidrycker. | Norge, Danmark och Frankrike har man férbjudit drycker som innehaller taurin.

e | Sverige avled en 19-aring kvinna ar 2000 med en extremt hog niva av taurin i kroppen. Hon
hade druckit ca sex drinkar Red Bull blandat med vodka. Man kunde inte faststalla nagon
dddsorsak.

e En 18-arig kille drack under en vecka 2-3 energidrycker om dagen nar han intensivlaste infor
ett prov. Nar han tog en paus och tittade pa TV med nagra vanner foll han plétsligt ihop livids.
Undersokningen visade att han hade hog taurinniva i kroppen men ingen dédsorsak kunde
konstateras.

e En berusad kille blev mérdad sommaren 2006 genom att han kastades i vattnet. De tva
ungdomarna som gjorde detta var storkonsumenter av energidrycker och éverskottet av taurin
ledde till att de inte hade sparrar som annars hade fatt dem att inse att en full person kan do i
djupt och strommande vatten.

Vad kan man valja istallet?

De flesta sportdrycker ar fria fran bade koffein och taurin och innehéller sockerarter och elektrolyter
som behdvs vid fysisk traning. Andra aterhamtningsdrycker innehaller kolhydrater, proteiner och
vitaminer och tillsammans med mycket vatten &r de klart det basta alternativet. GI6m inte att mjolk ar
en fantastisk aterhamtningsdryck. Det &r ju inte heller utan orsak som Vasaloppsakarna dricker massor
med blabarssoppal!






