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O6wan nHpopmauusn

JHepreTMYecKne HanuTKu, Uam
. 3HepreTUKM — 6e3a/KOrosibHble HaNUTKMY,
obnasatouLe aHTUCEAATUBHBIM, TO eCTb
TOHM3MpYoLWMM 3bdekTom. OcobeHHo
nonynsapHbl SHEPreTUYecKme HanuTKK
cpeau ntofen, 3aHMMaKLLMXCA CNOPTOM:
no aaHHbiM CRIOC (Centre de Recherche et
d'Information des Organisations de
Consommateurs), 3a nocnegHue Asa roga
YMCIO MONOAbIX NHOAEN, KOTOPble
MNCMNONb30BaAN SHEPTETUKM, YTOObI
YAYYLIMTb CBOM CMOPTUBHbIE Pe3ybTaThl,
YABOWOCh.

JHepreTMyeckMe HaAaNUTKM MOXKHO npuobpecTn mpaKTMyYecku Besge (B

NPOAYKTOBbIX MarasuHax, B GUTHecC-LUeHTPax, B Kade U HOUYHbIX Knybax) 6e3 Kaknx-nmbo
orpaHuyeHnn. B3boaputbesa € yTpa, BblaepKaTb MUHTEHCUBHYHO TPEHUPOBKY, BECENUTLCA C
ZAPY3bAMU HOYb HaNPOJIeT — BbIMUTb AJ/151 STOTO SHEPTETHK CTas10 OBbIYHBIM JE/TOM.
Bo MHOrom nonynsapHOCTb 3HEPreTUYecKUX HaANUTKOB O0BbACHAETCA yCcnelwHOown
MapKETUHIOBOW CTpaTernein. B peknamHbIX KamnaHusax notTpebutenam obeLLaroT «B3pbliB
3HEeprumM», NPeoaoneHne rpaHunL, BO3SMOXKHOTO, NPUANB GU3NYECKUX U YMCTBEHHbIX CUI.
KomnaHWM-nponsBoaMTENN BbLICTYNAOT CMOHCOPAMM KPYMHbIX CNOPTUBHbBIX
meponpuaTuin. Takum obpasom, ynotpebneHne 3HEProTOHWMKOB accoumUmpyeTcs,
0COBEHHO Y MONIOAENM, CAKTUBHBIM 06Pa30M KM3HU, CO CMOPTOM, C ABUMKEHMEM.

OpfHaKo 3proreHHbin 3¢ dPpeKT nogobHbIX HANMUTKOB — WAMIO3UA, TaK Kak
3HEepreTMKM UCMO/b3YIOT Pe3ePBbl OPraHM3Ma, a He ABAAKOTCA CaMM MO cebe UCTOUYHUKaMM
3Hepruu.

—

CnopT1BHbIE HanNnUTKu

JHepreTMYecKMe HanUTKn

NonynapHbie 6peHabl

Gatorade, Powerade

Pep bynn, AopeHanuH Paw,
bepH

KaKoe geiictBue obelaer
npoussoguTenb

BoccTaHoBAEHWE BOAHO-
conesoro 6anaHca B
opraHv3me nocne
MHTEHCUBHbIX GU3NYECKMX
Harpysok

MoBbllWweHWe BbIHOCANBOCTM U
yAyyLleHUe CNOoPTUBHBbIX
pesynbTaToB

[elicTByIOLME UHTPEAUEHTDI

[NtoKO3a, 31eKTPOnTbI

KodenH u/mnm ero aHanoru
(TaypuH, rNIOKYPOHONAKTOH U
Ap.), caxap, pacTuTeNbHble
3KCTPaAKTI

PeanbHoe peiictBue

MpepoTspalatoT
06e3BOXKMBaHME, BOCNOHAOT
3anacbl CoNew B opraHMame

BpemeHHO ycKopsatoT
CepaeYHbIv PpUTM, MNOBbILLAIOT
KpOBAHOE AaBAeHWUe; MOryT
BbI3BaTb 06€3BOXKMNBaHME
opraHv3ma.




Cocras dHepreTu4eCKnxX HanuTKkos

KaK npaBuio, Bce aHEPreTUKN coaepKaT KOGenH Uam ero aHaaorn n bonbluoe
KOZIMYecTBO caxapa. MomMMMO 3TOro, B COCTAB IHEPreTMKa MOTYT BXOAMUTb TaypuH,
BUTAMMHbI U caxap.
CoCTaB HEKOTOPbIX SHEPreTUYECKNX HanuTKos (Ha 100r npoaykTa):

Burn XXL Red | BATTERY | Adrenaline | Bullit Red Jaguar
Bull Rush Devil

SHepreTuyeckas 61,3 47,3 45 50 52 48 52,8 100,4
LLeHHOCTb, KKan
Yrnesogapl, r 14,3 11,2 11,3 11,5 13 11 12,5 11,5
TaypuH, mr 420 400 400 400 399 240 30 40
KodeuH, mr 35 32 32 32 30 30 30 30
AckopbuHoBas HeT HeT HeT HeT 36,1 HeT 24 HeT
kucnorta (C), mr
HuauuH (B3), mr 0,58 4,4 8 8 HeT 7,2 6 HeT
MNaHTOTEHOBAA 0,11 2 2 2 HeT 2 2,4 HeT
Kucnota (B5), mr
Mupuaokeut (B6), | 0,06 0,2 2 2 0,8 0,8 0,8 0,11
mr
donnesasa kucnota | 0,02 0,02 0,02 0,01 0,04 0,0004 HeT HeT
(B9), mkr
[ntoKypoHONAKTOH, | 255 10 240 HeT HeT HeT HeT HeT
mr
TeobpOMUH, Mr HeT 7,5 HeT HeT HeT HeT HeT HeT
NHo3uT (B8), mr 12 HeT HeT HeT 21,7 HeT HeT HeT
PubodnasuH (B2), | HeT HeT HeT HeT HeT HeT 1 HeT
mr
DKCTPaKT ryapaHsl, | 5,3 HeT HeT HeT + HeT HeT HeT
mr
L-KapHWUTUH, mr HeT HeT HeT 100 100 HeT HeT HeT
D-punbo3a, mr HeT HeT HeT 201 201 HeT HeT HeT
JKCTpaKT HeT HeT HeT 4,8 4,8 HeT HeT HeT
JKEHbLUEHSA, Mr
ManbToaeKcTpuH HeT HeT HeT + + HeT HeT HeT

*no gaHHbIM BusinesStat

KodeuH.

KodeunH, HecmoTpa Ha CBOIO PacnpoCTPaHEHHOCTb, OTHIOAL He 6e30bumaHan
cybcTaHumMA. B Manblx 403ax OH OKa3blBaeT CTUMY/IMpPYIOLLEee BO3AENCTBME HA HEPBHYIO
cuctemy, B 601bLUMX — BbI3bIBAET 3aBUCMMOCTb, NOA0OHYIO HAPKOTUYECKOW.
EnmHoBpemeHHoe ynoTpebneHne kodpeunHa B 4o3mMpoBKe 150 Mr Ha Knnorpamm Beca —
NPUBOAMUT K CMEpPTH.

B cpegHem H6aHOuYKa sHepreTnka ob6bemom 250 ma cogeput 80 mr KodenHa.
OfHaKo BCe Yalle sHepreTMKM npoaatotca B 6aHouYKkax o6vemom 500 ma 1 copepkat
cooTBETCTBEHHO 160 Mr KodenHa. MaKkcumanbHas 6e3onacHas cyTouHasa A03a KodeunHa
AnAa B3pocnoro yenoseka — 200-400 mr B 3aBUCUMOCTM OT COCTOAHMA 340P0BbA U
BO3pacTa.



He Bcerga BO3MOXHO TOYHO OMNpeae/iUTb KONMYeCTBO KodenHa, COAEPHKALLLErocs B
HanWTKe, Tak Kak NOMMMO KodenHa B COCTaB MOXET BXOAMTb, Hanprumep, ryapaHa, Kotopas
COAEPKUT KOoPenH cama no cebe. MosaToMy Bpauu peKoMeHAYIT COBCeM OTKasaTbCA OT
JHEPreTMKOB NOAAM, CTpagaloUwmnm ) B

NoBblIWEHHOW BO3O6YyaAMMOCTbIO,
6eccoHHUUEN, runepToHMein. OcTanbHbIM
pekomeHayeTca ynotpebnatb He 6onee 1
6aHOUYKM SIHEPreTUYECKOrO HaMMUTKa B CYTKU.

Teo6pomMuH.

TeobpomMuUH 6AM30K NO
XMMMYECKOMY COCTaBy KODenHy v OKasbiBaeT
aHaNoOTrM4YHOe ¢ HUM BO3byXKpaatolwee
OeNCcTBME Ha cepaeyHylo mblwuy. Takxke
Te06POMMH UMEET CU/IbHO BblPaXKeHHbII MOYErOHHbIM 3P PEKT.

TaypwH U rNOKYPOHONAKTOH

TaypuH—nNpoun3BoaHOE BELLECTBO AMUHOKUCIOTbI LMcTeMHA. OH ABAAETCA OAHUM
M3 OCHOBHbIX KOMMOHEHTOB Xe/uu, B HeBONbLUMX KONMYECTBAX COAEPMKUTCA B OPraHn3me
YeNoBEKa B PA3/INYHbIX TKAHAX, B OCHOBHOM - B MblLLEYHON. TaypuH y4acTBYeT B peryiaumnm
06MeHa }KMPOB U KaNbLnA U B JOCTaTOYHOM KOMMYECTBE CUHTE3NPYETCA YesI0BEYECKUM
opraHuMamom. TaypuH — NpaKTMYeCcKM 06A3aTeNbHbIii KOMMOHEHT 3HEpreTUYecKmx
HaMWTKOB, OAHAKO [03MPOBKM TaypuMHa B dHEPreTMKax NpeBblwaloT CYyTOYHYI0 HOpMY B
HECKO/IbKO pa3. Hanpumep, B cpegHem Ha oaHy 6aHOuKy npuxogutca 600-1000 mr
TaypWHa Npu peKoMeHayemol cyToyHo Hopme —400 mr.

[NIOKYPOHONAKTOH - OAWH M3 eCTecCTBEeHHbIX MeTabo/sMTOB [/IOKO3bl B
yenoseyeckom opraHuame. CoaeprKUTCA TaKKe B Kpynax, KPacCHOM BWHE, HEKOTOPbIX
pacTUTeNbHbIX CMONaxX. [MIIOKYPOHONAKTOH He 0bnasaeT TOHU3UPYIOLWMMM CBOMCTBAMM, OH
VWb HEMHOTO yAyyllaeT BblBeLeHME M3 OpraHM3Ma TOKCMYHbIX NPOAYKTOB obmeHa
BelecTB. B 3sHepreTWKax rIIOKYPOHONAKTOH COAEPMKUTCA B [03MPOBKAX B COTHU pas
MPeBbILAOLLMX EF0 eCTECTBEHHOE CYTOYHOE NOTpebeHNe C NULLEN.

KaK BAnAOT Nog06HbIe NOBbIWEHHbIE 403bl HA OPraHN3M HEM3BECTHO.

L-KapHUTUH

L-KapHUTUH — BUTaMMHOMNOAO6HAA aMUHOKMCAOTA. OH CUHTE3UPYETCA B Hallem
OopraHM3me B MoYKax U B NeYeHu, 0TKyAa 3aTeM TPaHCNoPTUPYeTCA B ApYrue opraHbl.
Mpuem L-KapHUTUMHA yCUNMBAET paspyLlleHMe K1pa B OPraHU3Me, CHUMNKAEeT XONeCTEPUH,
YBENNYMBAET CTPECCOYCTOMUYMBOCTb. Bnarogaps NoBbiLEHHOMY YPOBHIO BbICBODOOMKAEHUSA
3Hepruu, BO BpemMa npuema KapHUTMHA BOSMOXKHO pa3BuUTUeE BECCOHHMULbI.






