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Energidryck ett stort samhallsproblem.

Pa senare tid har det blivit allt vanligare att bade barn och vuxna dricker energidrycker. Utan
vetskap om vad vissa av dessainnehdller, gar drickandet allt 1angre ner i dldrarna och allt fler
burkar konsumeras per dag. Jag har i mina egna undersokningar, i skolklasser, pratat med
barn ner i 10-11 arsaldern som beréttar att de fritt far kopa energidrycker och att t.o.m.
forddrarna kdper hem & dem néar de & och handlar.

Na&r man blir ddre, sa galler oftahela” plattor” med 24 burkar och det & inte ovanligt att man
dricker 4-5 burkar om dagen och i vissafall anu fler.

Detta & mojligt da butikskedjor som Lidl, Willys och andra |agprisbutiker siljer energi-
drycker for under 5 kr/burken.

Innehdllet i en energidryck varierar, men i stort sett kan man saga att de farliga & uppbyggda
av tvaviktigaingredienser, koffein och taurin. (Vissainnehaller aven AZO-farger).

Néar det galler koffeinet i energidrycker &r detta ofta kemiskt, gjort av Guarana, en lian som
kommer fran Sydamerika, eller fran colabusken. Nu kanske inte koffeinet &r det stérsta
problemet, om man har ddern inne for att dricka koffeindrycker och haller méngden paen
acceptabel niva. Men som 10-11 &ring &r det patok for tidigt att borja dricka koffein och da
inte minst i den niva som en energidryck innehdller.

Syntetiskt koffein anvands framst i mediciner, men nu aven i vissa billigare energidrycker.
Syntetiskt koffein &r billigt att framstélla och priset pa drycken kan héllas paen nivasa dven
barn med dalig ekonomi lockas att kdpa. Konstgjort koffein kanner inte var kropp igen,
eftersom vi inte varit i kontakt med detta tidigare och vara organ inte lart sig att bryta ner det.
Trots att producenterna sager att det ar ” naturidentiskt” stor det flera av kroppens funktioner
pa samma satt som andra kemiskatillsatser. De delar av koffeinet som inte var kropp kan
brytas ner, stor bl.a. var celldelning med féljd att kroppen tar energi frén immunforsvaret for
att stéta bort de felaktiga cellerna.

Guaranakoffeinet anses beddva hungerskanslorna och gor att man i stéllet dricker en burk
till i stéllet for att dta. Detta koffein anvands oftai bantningssyfte.

Colabonskoffein kommer fran en buskei Sydamerika och &r ett mycket starkt koffein. Vi
luras ofta med att produkten barainnehdller 60-80 mg koffein, men om den &r gjord av
colabonskoffein ar detta mycket starkare an kaffebonskoffein och anses vara lika
beroendeframkallande som alkohol och nikotin. Personer under 15 &r bor inte dricka drycker
med colabonskoffein.
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far istéllet |&tt 6verskott om vi dricker produkter som innehaller &mnet. 0,4% taurin, somi de
flestafall en energidryck innehdler, & 10 ganger mer @n en normal dagsdos pa 120-130 mg.
Energidrycker innehdller ofta 4000 mg taurin per liter, en burk pa 2,5 dl innehaller d& 1000
mg.

Det finns inte mangdrekommendationer for taurin i Sverige . For energidrycker som bland
annat innehdller taurin, koffein och kolhydrat har Livsmedelsverket uttryckt att dryckernainte
ar lampliga som torstslackare, som vatskeerséttning vid fysisk anstrangning, samt att de inte
bor kombineras med alkohol.

Taurin reglerar blodets PH-vérde och minskar proteinnedbrytningen. Detta leder till 6kad
muskeltillvaxt. Under hog fysisk anstrangning, utsondrar kroppen serotonin, en signal substans
som bl.a. ger oss valbefinnande och gor oss lugna. Taurin begransar utsondringen av seretonin
viket leder till 6kad aggression, paverkar det centrala nervsystemet negativt och gor att
kroppen inte kanner av trotthet och kan darmed arbeta pa en hogre niva under en langre tid.

Man har genom vetenskapliga undersokningar upptackt att rétt taurinnivai kroppen:
* Justerar blodets PH-vérde.

* Gynnar blodcirkolationen.

* Gynnar kolesterolsénkande processer i kroppen.

* Stabiliserar funktionerna hos nerv och hjarncellerna.

* Gynnar levercellernas regenererande processer.

* Gynnar proteinnedbrytning i kroppen.

* Gynnar kreatintransporten.

* Paverkar vart blodsocker.

* Paverkar hjartats rytm.

Men vid Gverskott paverkas flera av dessa funktioner negativt. Framst da hjartat och vart
blodsocker. Efter ett par burkar energidryck kan taurinhalten vara s hdg att blodsockret
siunket till en farlig niva. (kallas Hypoglykemi)

Det har skett manga dodsfall dar taurin tillsammans med kolabons-koffein och i vissafall
aven akohol varit orsaken. Mikagl Lehtihet |18kare pa Sodersjukhuset varnar bestamt fran att
dricka dessa drycker. Studier av taurin har visat att amnet stor hjartats rytm, sa kallad
hjartarytmi, vilket kan ledatill pl6tslig dod. | Norge har man haft flerafall dar barn dott under
t.ex. fotbollsmatch vilket kan ha ett samband med dessa drycker. Bade i Norge, Danmark och
Frankrike &r drycker som innehdller taurin forbjudna. Aven i Sverige har flera barn dott pa
liknande sétt. Har har man inte ens kontrollerat om barnen druckit energidrycker, utan tagit
for givet att de led av ett okant hjartfel. Svenska Livsmedelverket har bara gétt salangt att de
avrader fran att anvanda energidrycker vid fysisk anstrangning.

Har ar nagra kanda fall fran Sverige

Fall 1: En 19-arig kvinna, drack en sommarkvall 2000 cirka sex drinkar Red Bull och vodka
med sina vanner. Hon &t vid 19-tiden tomatsoppa och vegetarisk pizza. Enligt vaninnorna
hade hon inte &tit eller druckit nagot efter midnatt. Enligt vaninnornavar hon inte heller
markbart berusad nér de skildes &t vid 3-tiden. Hon hittades dod i sin sing av en vaninna
foljande morgon. Man fann inget avskedsbrev eller annat som kunde séttas i samband med
dodsfallet. Vid den rattsmedicinska undersokningen pavisades en bild som vid lungédem. Den



réttskemiska analysen visade att hon inte tagit nagra ldkemedel, droger eller gifter, men
taurinniva var extremt hog. | larblod pavisades 0,87 promille etanol. Utifran de
réttsmedi ci nska undersokningsfynden kunde man inte faststélla nagon dodsorsak.

Fall 2: En 31-arig kvinna, var en kvall 2001 ute och dansade med vanner och sin sambo.
Under kvdlen hade hon druckit Red Bull och vodka. Under en dans blev kvinnan pl6tdigt
okontaktbar och ramlade ihop. Aterupplivningsférsok paborjades omedelbart. Nar ambulans
kom till platsen hade hon svag puls och behévde andningshjélp.

Under transporten till gukhuset blev kvinnan puldds, varvid avancerad hjart—ungréaddning
paborjades. Vid ankomst till ukhus hade hon svagt hjartflimmer och defibrillerades totalt 15
ganger under 20 minuter (stromst6t genom brostkorgen in i hjartmuskeln) utan effekt.

Vid den réattsmedicinska undersokningen pavisades endast lindrig bindvavsinlagring i
hjartmuskulaturen och lindrig leverforfettning.

Vid den réttskemiska undersokningen fann man 0,63 promille etanol i 1arblod, men ingaintag
av léakemedel och narkotiska preparat. De réattsmedicinska understkningarna kunde inte
faststélla nagon dodsorsak.

Fall 3: En 18-arig kille, som under en vecka sommaren 2005 intensivlast infor det teoretiska
korkortsprovet drack 2-3 energidrycker om dagen for att hallasig pigg. Nar han, under en
paus, tillsammans med nagra vanner sag han pa TV foll han plotsligt ihop livios.
Aterupplivningsférsdk péborjades p plats av en granne som var brandman, men hans liv gick
inte att rédda. Den rattsmedicinska undersokningen visade att han hade hog taurinniva men
ingen dodsorsak kunde konstateras. Foréldrarna har senare gatt ut via tidningar med en
varning. Rubriken till artikeln var ” Energidryck dodade var son”.

Fall 4: En 20-arig man, som haft barnepilepsi till och med 8 ars dlder och dérefter varit
anfallsfri (han hade aldrig medicinerat for detta) inkom akut pa grund av ett kraftigt
krampanfall under férmiddagen. Vid undersokning framgick att han kvallen innan druckit
Red Bull och vodka, uppskattningsvis 35 cl vodka. Utredning i efterhand och EEG har inte
gett ndgon forklaring. Mannen dverlevde, men kommer aldrig mer att dricka energidrycker.

Energidrycker till idrottande barn

Trots att Livsmedel sverkets avréder fran energidrycker vid fysisk anstrangning, finns det
idrottstranare som ger barn, andaner i 10-arsdldern energidrycker, fore en match, for att hoja
deras prestationsforméaga. Med 10 ggr. for mycket taurin i kroppen och hjartstimulerande
koffein, som en energidryck innehdler, &r det livsfarligt att anstranga sin kropp med en
fotbollsmatch eller annan intensiv idrott.

Forskare har pa senare tid upptackt att taurin orsakar dehydrering (vatskeforlust) vilket kan
skada njurarna och dainte minst vi anstrangning, da svettning tommer kroppen pa vétska.
Det & inte ovanligt att personer som springer langre motionslopp, aker Vasaloppet eller
cyklar Véttern runt, har energidrycker med sig for att 6ka prestationsformagan. Detta kan pa
sikt vara skadligt inte bara for njurarna, utan aven for en rad andra organ som & beroende av
en bra vétskebalans, inte minst hjértat.

Overskott av taurin kan &ven péverka produktionen av GABA i frontallobernai hjarnan. Detta
kunde man lasai Lakartidningen september 2006. GABA &r en signal substans som hjal per till
att styrafleraav kroppens viktiga funktioner. Nar produktionen av GABA minskar blir man



|&ttare aggressiv, orolig, kan inte téanka klart, och minskar sitt télamod och inl&rningskapacitet.
Barn med ADHD har ofta detta problem.

I Norrkdping blev en Tysk kille mérdad sommaren 2006 genom att han kastades i Motala
Strom. De tva ungdomar som gjorde detta var stordrickare av energidrycker och hade dven
denna kvall druckit flera stycken. Jag & 6vertygad om att hade de inte druckit dessa
taurindrycker, hade sparren funnits kvar och de forstétt att en full person kunde do i sa djupt
och strommande vatten. Nu var alla sparrar borta pa grund av 6verkonsumtion av
energidrycker.

Ja det finns mycket mer att skriva om detta. Men jag tror det récker for att forsta att
energidrycker inte &r ett bra alternativ om man vill 6ka sin prestationsformagan.
Du hittar mer p& http://www.|akartidningen.se/engine.php?articlel d=4893

Vad ska man valja istallet?

Det ar viktigt att inte blanda ihop energidrycker med sportdrycker. De flesta sportdrycker ar
friafran bade koffein och taurin och istéllet uppbyggda pa sockerarter och elektrolyter som
behovs vid fysiskt traning. Undersok bara sa inte sportdrycken har kemiska sotningsmede!.
Andra dterhamtningsdrycker ar uppbyggda pa kolhydrater, proteiner och vitaminer.
Tillsammans med mycket vétska (vatten) & detta det klart basta alternativet att vajavid
traning och anstrangning. Det &r ju inte bara pa grund av sponsring som det dricks 1000-tals
liter bl&barssoppa under V asal oppet.
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