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OZBILINE STVARI 0 OSVEZAVAJUCIM NAPICIMA

Ovde ¢emo da razmotrimo neke ozbiljne stvari u vezi sa osveZavaju¢im napicima.

Za mnoge osobe nema niceg vise osvezavajuceg nego hladna flasa ili konzerva
njihovog omiljenog osvezZavajuceg napitka. Hladni, penusavi ukus takvog pica se
uZiva po celome svetu.

U Sjedinjenim Americkim DrZavama, na primer, osveZavajuci napici su postali
omiljena pica, i takmice se Cak i sa vodom.! U poredenju sa onim Sto su pili pre 25
godina, Amerikanci danas piju duplo viSe osvezavajuc¢ih napitaka, ili, u proseku, 166
litara godiSnje!i To je skoro 2 konzerve dnevno za svakog Coveka, Zenu i dete. Ali
Amerikanci nisu jedini u tome. Po celome svetu ljudi piju viSe osveZavajucih
napitaka nego ikad ranije.

Da li si se ikad pitao da li ti napici imaju ikakve posledice na tvoje licno zdravlje i
Zivot?



Kada vecina osoba otvori kozervu omiljene koka-kole, ne pada im ni na pamet da je
ona puna vestacke boje, kao i hemijski za¢injene meSavine soda-vode, fosforne
kiseline, Secera, prezervativa i kafeina. Istrazivanja sugeriraju da ti osveZavajuci
napici pretstavljaju zdravstveni rizik za one koji ih troSe, kako zbog svog sadrZzaja,
tako iz zbog onoga $to zamenjuju u ishrani.

Da po¢nemo sa Se€erom koji se nalazi u tim

pi¢ima. Ti osveZavajuci napici sa sodom sadrZe u

sebi viSe rafiniranog Secera nego bilo koja druga

komponenta americke ishrane.i Posredstvom njih

Amerikanci unose u svoje telo viSe od %5 totalne potroSnje Secera.iii Ako popijes
prosecan osvezavajuci napitak sa 8-12 kaSic¢ica Seera u njemu, on moZe na vise
nacina da pretstavlja opasnost za tvoje zdravlje.

Evo nekih od njih.v

Broj 1.
Oslabljen Odbrambeni Sistem

ZaSecereni osvezavajuci napici su jedan od uzroka ¢estog oboljenja od prehlade,
gripa i infekcije. Nau¢ni dokazi pokazuju da Secer sprecava sposobnost nasega tela
da se bori protiv bakterija, i da nas odrzava u zdravom stanju.¥ Samo jedan
osvezavajuci napitak sa 12 kasicica Secera je dovoljan da oslabi zastitnu sposobnost
belih krvnih zrnaca u naSem telu za 60%, u trajanju od 5 ¢asova.”' Kad uzmes u
obzir koliko Cesto na dan neke osobe piju osveZavajuce napitke i jedu hranu koja u
sebi sadrzi Se€er, onda postaje ocigledno da njihova bela krvna zrnca ne funkcionisu
pravilno znatan broj ¢asova u toku dana.

Broj 2.
NeuravnoteZena Ishrana

Mada mnogi osveZavajuci napici sadrze dosta kalorija zbog sadrZaja Secera, oni ipak
nemaju nikakvu hranljivu vrednost. Sa pijenjem 2-3 osveZavajuca napitka dnevno,
osoba moZe znatno da smanji unos hranljivih namirnica u telo. To onda znacajno
smanjuje kvalitet njene ishrane.vii

IstraZivanja su pokazala da Cesta potrosnja osveZavajucih napitaka smanjuje unos u
telo neophodnih B vitamina i minerala, kao Sto su to kalcijum, bakar i hrom, a
povecava unos Secera, to jest, ugljenih hidrata koji sadrze velike koli¢ine kalorija."ii
Do kakvih rezultata to vodi? Zdravstveni eksperti smatraju da je neuhranjenost
glavni problem koji proistice iz porasta potrosnje osvezavajucih napitaka.

Jedna studija sprovedena od strane americke vlasti je potvrdila da samo 2% dece i
mladih osoba od dve do devetnaest godina starosti, ispunjava sve federalne
preporuke za zadravu ishranu.viii



Dali zna$ da 1 od 5 maliSana, od jedne do dve godine starosti, ve¢ pije osvezavajuce
napitke?* Ti maliSani piju u proseku 1 ¢asu sode dnevno, a $to je znacajna koli¢ina,
kad se uzme u obzir njihovo malo telo.

Broj 3.
A Sta da kaZzemo o dodatnim kalorijama?

Velika potroSnja osveZavajucih pi¢a znaci velika potrosSnja Secera, Sto isto znaci i
velika potros$nja kalorija. Porast potrosnje osvezavajucih napitaka sa sobom povlaci
i porast slucajeva gojaznosti. Posredstvom tipicnog osvezavajuceg napitka sa 150
kalorija ¢e prose¢an Amerikanac u toku jedne godine da unese u svoje telo preko
64.000 kalorija samo od Secera!*

Poznato je da je 7.700 kalorija potrebno telu da proizvede 1 kilogram masnoce, ili
debljine. Pretpostavi da ve¢ jedeS dovoljno hrane za odrzavanje svoje tezZine, i da
pored toga svakoga dana pijes joS 2 konzerve osveZavajuceg pica. Za koliko dana bi
se ti od toga ugojio za 1 kilogram? Za 26 dana. I ako tako ¢ini$ svakoga dana, ugojio
bi se 14 kilograma godisnje samo od osvezZavajucih napitaka!

Ima i takvih osvezZavajucih napitaka za dijetu koji su danas veoma popularni, a za
koje se tvrdi da nemaju kalorije, ili da ih sadrZe u minimalnoj koli¢ini. Medutim, da li
su oni zaista dobro resenje? Vecina takvih osveZavaju¢ih napitaka ima u sebi
vestacku slast, i sadrzi manje od 1 kalorije po konzervixi Da li ti osvezavajuci
napici sa malo kalorija zaista pomaZu osobama da se ne ugoje? Prema tekuc¢im
istrazivanjima, odgovor je: ,Ne!”. Jedno istraZivanje, sprovedeno na 75.000 Zena, je
ustanovilo da oni koji troSe veStacke slatkiSe mogu laksSe i brze da se ugoje u toku
vremena.xi Neko drugo istrazivanje je pokazalo da oni koji piju veStacki zasladenu
sodu za dijetu jedu viSe hrane, i zbog toga se viSe goje, u odnosu na one koji piju
obic¢ne napitke zasladene sa Se¢erom. U toj studiji su istrazivaci zakljucili da
vesStacki Seceri povecavaju kako glad, tako i apetit.xiii

Postoji joS jedna opasnost za zdravlje od osveZavajuéih napitaka. Skoro svi ti
napici sadrZze hemijske dodatke za boju, ukus i duZe odrzavanje. U toku
1996. godine je u svetu bilo procenjeno da su posredstvom njih ljudska bi¢a u
sebe unela oko 20.600.000 tona hemikalija!*¥ To je oko 4 kg hemikalija za
svakog Coveka, Zenu i dete.x Neke od tih hemikalija pretstavljaju znacajne
zdravstvene rizike. Medu tim hemijskim dodacima se nalazi i kafein. Malo osoba
je svesno koliko negativno moZe kafein da se odrazi na njihovo li¢no zdravlje.

Cak i ako neki osvezavajuéi napici ne sadrze kafein, veé¢ina od njih sadrzi fosfornu
kiselinu, ili fosfor. Fosfor ima sposobnost da se poveZe sa kalcijumom, koji je
neophodan mineral u telu, i tako da ga izvuce iz telesnih rezervi, a zatim da ga
eliminiSe napolje posredstvom bubrega Vi S obzirom da je svet danas zabrinut za
osteoporozu i lomljive kosti, i s obzirom da svaki od tih osvezavajucih napitaka
izvlaci po malo kalcijuma iz kostiju, nastavljanje sa njihovom potroSnjom moZe za
tebe da pretstavlja veci zdravstveni rizik od onog koga si ti voljan da prihvatis.



Kad ja pomislim na osveZavajuca pica, i na njihove neprijatne posledice, dolazi mi na
um sledeci stih is Svetoga Pisma, a koji kaze: ,Zasto troSite novce svoje ... na ono
Sto ne siti? ...0j Zedni koji ste god, hodite na vodu.” Isaija 55:2,1.

Prijatelju, Bog nam je obezbedio nesto bolje. Cista voda je savrseni napitak. Ona
gasi Zed, ne sadrzi nijednu kaloriju da nas ugoji, i nema kafeina u sebi. Lako se
do nje moZe dod¢i, i jeftina je! Da bi i ti iskusio najbolje zdravlje, budi dobar prema
sebi i ve¢ danas poc¢ni da uZivas tu natprirodnu te¢nost - vodu.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



