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Elénkito italok cukor- és koffeintartalmat
vizsgalta a Szupermenta

A Szupermenta energiaital terméktesztjének folytatasaként a szakemberek tovabbi vizsgalatokat
végeztek, melyek kézéppontjaban a koffein- és cukortartalmu italok alltak. A kisérlet arra iranyult,
hogy egy adagnyi ital elfogyasztasaval mennyi koffeint vagy cukrot visziink be a szervezetiinkbe.
Lassuk az eredményeket!

A Szupermenta program korabbi energiaital terméktesztjéhez kapcsolédva utanajart, hogy mennyi
koffeint vagy cukrot vihetiink be a szervezetiinkbe egy adag koffein- vagy cukortartalmu ital
elfogyasztasaval. A kisérlet soran tehat minden terméknél azt az italmennyiséget vettik alapul, amit
egyszeri fogyasztasra ajanlanak a gyartok.

A koffeintartalmu italok kozott energiaital, ,,dobozos” tejeskavé, kapszulds kavé, kavézéban vasarolt
frissen lef6zott eszpresszd, earl grey tea és kdéla szerepelt. A Nébih laboratériumaban a szakemberek
megmérték a tea, kdla és friss eszpresszo koffeintartalmat (mindegyikbdl haromfélét). Az
energiaitalok, a kapszulas kavék és a ,dobozos” tejeskavék esetében pedig a kordbbi Szupermenta
tesztek mérési eredményeit vették alapul.

A vizsgalatok alapjan kiderult, hogy egy pohar (250 ml) kéla elfogyasztasaval 20-22,8 mg koffeint,
egy bdgre (300 ml) earl grey teaval pedig 46,2-53,1 mg koffeint vihetlink be szervezetlinkbe. A
harom nagy kavézolanc egy-egy egységében vasarolt eszpresszok Urtartalma valtozé volt, 20 és 50
ml ko6zott alakult, amelyek koffeinmennyisége 78,6 és 97,1 mg kdzott mozgott. A kapszulds kavé
teszten mért lef6zott kavék koffeintartalmat egységesen 40 mi-re szamoltak at a szakemberek. Az
eredmények rendkivil széles skalan, 35,3 és 135,6 mg kozott mozogtak.

Az energiaitalok és a ,,dobozos” tejeskavék Grtartalma is eltérd. Csak, hogy a leggyakoribbakat
emlitslik: 200, 250 és 500 ml-es kiszerelést is valaszthatunk a boltok polcairdl. Az 6sszehasonlitd
vizsgalatban egy adagnak az adott termék Urtartalmat vették a szakemberek, tehat az egész
»dobozt”. Az (irtartalomtdl fligg6éen egy energiaital elfogyasztasaval 34,5 mg és 150 mg koffeint is
bevihetlink a szervezetiinkbe, a ,dobozos” tejeskavék esetében pedig legkevesebb 19,4 mg-ot, de
akar 215 mg koffeint is elfogyaszthatunk. Fontos megjegyezni, hogy az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag (EFSA) tudomanyos véleménye alapjan egészséges felnétteknél az egyszeri 200 mg, illetve a
napi 400 mg koffeinfogyasztas nem jelent egészséguigyi kockazatot.

A cukortartalom vizsgalatahoz energiaital, kéla és ,,dobozos” tejeskavé kerllt az 6sszehasonlitd
kisérletbe. Megvizsgaltak a szakemberek, hogy a korabbi tesztekben szereplé csak cukorral késziilt
energiaitalok és ,dobozos” tejeskavék atlagosan mennyi cukrot tartalmaznak, valamint megmérték
egy szintén csak cukrot tartalmazd, édesitészermentes kdéla cukortartalmat is. Az eredményeket
azonos Urtartalomra, 250 ml-re szamoltak at, ez jelentette az egy adagot.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a legtdbb cukrot az energiaitalokban mérték, de hasonlé
mennyiség volt a vizsgalt kéldban is, mig a legkevesebb cukrot a ,dobozos” tejeskavék tartalmaztak.
Harom grammos kockacukorral szamolva ez azt jelenti, hogy atlagosan egy energiaitalban kilenc és
fél (28,5 g), a kdlaban szinte pontosan kilenc (27,2 g), a ,dobozos” tejeskavéban pedig tdbb mint hét
(21,5 g) kockacukor talalhatd. Az eredmények alapjan érdemes atgondolni, hogy milyen gyakran és
mennyit fogyasztunk ezekbdl a termékekbol. Mind a koffein, mind a cukor esetében fontos tudnunk,
hogy milyen mennyiség fér bele az étrendiinkbe, életmédunkba, és ennek megfeleléen fogyasztani az
ilyen tipusu italokat.
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A cukor és a koffein egyiitt fokozzak az agy mikdodését és az éberséget, segitenek a faradtsag érzet
lekiizdésében és a koncentralasban, azonban ez a hatas csak révidtavd. Esti vagy tulzott
fogyasztadsuk megzavarhatja az alvasmindséget. Tovabbi informacidk és érdekességek elérhetdek a
Neblh Szupermenta termekteszt oIdaIan
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