(1) J6, ha tudijuk...

hogy a szénsavas vagy szénsavmentes
uditéitalok kifejezetten a szomjusag csillapi-
tasara szolgalnak. E termékcsoportba tartoz6
alkoholmentes italok ivéviz, asvanyviz, cukor
(esetleg mesterséges édesitbszer),
gyumoélcs alapanyagok, névényi kivonatok,
aromak, szinezékek, étkezési savak és
szén-dioxid hozzgadasaval készilnek. A
szomjolt6é hatason tulmenden a hagyomanyos
elnevezésl uditbitalokkal szembeni elvaras,
hogy fogyasztasuk kulén élvezeti értéket
nyujtson. Ez a termék 6sszetételébdl adodik,
els6sorban a bennik lévé szén-dioxid-tarta-
lom, a kulénbdz6 névényekbdl,
gyumoélcsokbdl szarmazé anyagok adjak jel-
legzetes iziket, élettani hatasukat.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy a kereskedelemben kaphat6é palacko-
zott és az automatakbol el6re meghatarozott
térfogatban kimért italok minéségének azo-
nosnak kell lenni.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy a szénsavas Uditbitalok, a light

termékek kivételével, altalaban 9-12 szazalék

) Jo, ha tudjuk...

hogy az energiaitalok és a koffein tartalmu
cola izl uditéitalok fogyasztasa — hason-
I6képpen az élvezeti cikkekhez — mértékle-
tességet kivan. Tulzott fogyasztasuk esetén
kezdetben ,feldobja” a fogyasztét, de egy id6
utan gyorsan ,elejtheti”.

(/) J6, ha tudjuk...

hogy az ember szervezete toébb mint 80
szazalék vizet tartalmaz, ezért nagyon
fontos, hogy kort6l és éghajlattédl fuggben a
biolégiai vizigényt (napi 1,5-2,5 litert) bizto-
sitani tudjuk. Természetesen er6s fizikai
munka, intenziv sport végzése vagy magas
hémérseékleten valé huzamosabb tartézkodas
esetén szervezetiink fokozott vizveszteség-
gel reagal, amelynek poétlasara célszeri fi-
gyelemmel lenni.

A legjobb szomjolt6 a viz. A viz el6nye, hogy
mindig allando6 6sszetételli, az egyéb italokkal
ellentétben nem tartalmaz ,luxuskalériat”.

kéz6tti mennyiségben hozzaadott cukrot tar-
talmaznak. Ezért e termékek energiatartalma
az ugynevezett luxuskal6ria szamat néveli. A
hazai lakossag jelent6s része tulsulyos, ezért
azok szamara, akik testsulyukat nem
kivanjak novelni, a tdlzott mérteki energia
bevitele nem javasolt. llyen esetekben
celszeri a light tipusu italokat eldnyben ré-
szesiteni.

(1) J6, ha tudjuk...

hogy izesitésik alapjan lehetnek:

cola izliek (cola), gyiumédlcs alapanyaguak
vagy izliek (sz616, alma), valamint egyéb
névényi  kivonatot tartalmazék  (tonik,
gyémbeér).

A cola izl termékek altalaban koffeint is tar-
talmaznak, amelyrél k&ztudomasu, hogy
élénkité a hatasa. Egy pohar (3 dl) cola elfo-
gyasztasakor kézel annyi koffein jut a
szervezetinkbe, mint egy dupla fekete
kavéval.

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy az energiaitalok a kézelmultban jottek
divatba, els6sorban a fiatalok korében.
Elvileg — legalabbis a nevik szerint — az
elhasznalt energia pétlasara szolgalnak, de

A szomjuséag oltasa soran bevitt folyadékkal —
annak osszetételétdl fuiggben — a vizen kivil
egyéb anyagokat is bevisziink a szervezetbe.
Az asvanyviz esetében vizben oldott asvanyi
anyagokat, a gyumolcslé esetében néveényi
rostokat és asvanyi anyagokat. Uditéital fo-
gyasztasa soran ezekr6l a hasznos anya-
gokrol le kell mondanunk, hiszen e termék-
csoport azokat nem tartalmazza.
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frissit6, élénkitd hatasuk miatt tébbnyire
,ouli-italként” fogyasztjak.

Elénkitd hatasukat a bennilk 1évé egyes
Osszetevoknek, mint példaul koffein, taurin
készonhetik. A koffein tagitja az agyi ereket,
igy ndveli az agyi vérataramlast. Ezt a hatast
kombinaljak a gyorsan felszivédé cukor
élettani hatasaval, ezaltal t6bb vér, oxigén és
tapanyag kerul az agyba, ezért élénkit.

(1) J6, ha tudijuk...

hogy a taurin egy aminosav, amely a sejtek
tapanyagfelvételét, energiaellatasat segiti
el6. Neveének eredete - latinul a taurus bikat
jelent - is arra utal, hogy a taurint a
szervezetet erdsitd vegylletnek tartjak. Ha
alkohollal egyutt fogyasztjak, annak hatasat
feler6siti!

(1) Jé, ha tudjuk...

hogy nagyobb mennyiségben az energia-
italok fogyasztasa izgatottsagot, heves sziv-
dobogast okozhat. Vérnyomasprobléma,
cukorbetegség, koffeinre valé érzékenység
esetén az ilyen tipusu italok fogyasztasa
nem ajanlott!
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JO, HA TUDJUK...

az Udit6- és energiaitalokrol



