Szkodliwe dziatanie napojow energetycznych

Po napoje energetyczne siegajg coraz mtodsi, tymczasem...

Napoje energetyczne, podobnie jak alkohol czy papierosy nie sg odpowiednie dla mtodych
ludzi, tym bardziej dzieci. Siegajagc po nie czesto dorosli nie zdajg sobie sprawy z konsekwencji
zdrowotnych picia psychodrinkéw. Produkty te owszem likwidujg uczucie zmeczenia i znuzenia (na
krotko), dziatajg pobudzajgco, ale tez — przedawkowane - mogg wywotywaé niepokdj,
nadpobudliwosé, bdle glowy, arytmie serca. Tymczasem wsréd mtodziezy nastata moda na
wspomaganie sie energetykami w czasie nauki, przed klasdwkami i testami. Coraz wiecej mtodych
taczy tez napoje energetyzujace z alkoholem albo napojami typu cola, co wzmaga ich negatywne dla
zdrowia dziatanie.

Co zawierajg napoje energetyczne?

Gtéwnym sktadnikiem energetykéw jest kofeina i tauryna. Pozostate sktadniki to:
- dwutlenek wegla,

- w niewielkich ilosciach witaminy, gtéwnie z grupy B,

- mate ilosci ttuszczu i biatka,

- cukier.

Kofeina to zwigzek chemiczny dziatajgcy na osrodkowy uktad nerwowy, poprawia nastréj i
chwilowo koncentracje, pobudza kore modzgowa. Zwieksza tez zapotrzebowanie na tlen oraz
wydzielanie adrenaliny.

Tauryna przyspiesza regeneracje miesni po wysitku wspomagajac procesy utleniania. Podczas
wysitku fizycznego zmniejsza wydalanie serotoniny, dzieki czemu organizm nie odczuwa ciezaru tego
wysitku i moze dtuzej pracowac.

Skutki picia hapojow energetycznych przez dzieci.

Napoje energetyzujgce stojg na poétkach w przyciggajacych wzrok opakowaniach opatrzone
hastami pozytywnie sie kojarzagcymi — energia witaminy itp. Poza tym sg smaczne, podobne do
oranzady, a zawierajg tyle samo kofeiny co kawa i tak samo dziatajg. Dostepnosc¢ wiekszych litrowych
opakowan sugeruje, ze mozna ich wypié wiecej, a wypicie dwéch takich butelek to pewne problemy
zdrowotne dla dorostego, nie méwiac o dzieciach. Dawka powyzej 500 mg (czyli 1,5 | napoju, ktdry
zawiera ok. 30 mg kofeiny w 100 ml) powoduje wystgpienie dziatan ubocznych jak pobudzenie
psychoruchowe, nudnosci, wymioty, ostabienie, przyspieszone bicia serca, niemiarowos¢ serca,
drgawki, porazenie osrodka oddechowego. Bywaty przypadki Smierci po przedawkowaniu tych
napojéw, najczesciej w przebiegu migotania komor.

Poza tym kofeina pobudza wydzielanie soku zotgdkowego nasila insulinoopornos¢. Lekarze
rejestrujg coraz wiekszg liczbe dzieci z cukrzycg, wywotang najprawdopodobniej nieodpowiednig



diete i piciem napojow energetyzujgcych oraz stodkich, gazowanych. Dla dzieci ponizej 16 roku zycia
ta dawka jest oczywiscie mniejsza, metabolizm substancji aktywnych przebiega dtuzej niz u dorostego,
wiec stezenie w tym przypadku kofeiny kumuluje sie.

Dla kogo napoje energetyczne sg niewskazane.

Napoje energetyzujgce sg absolutnie niewskazane dla dzieci do 16 roku zycia, oséb chorych
na cukrzyce, cierpigcych na zaburzenia rytmu serca, z nadcisnieniem tetniczym oraz chorych z
padaczky, oséb z refluksem Zzotadkowo-przetykowym i chorobg wrzodowa. Kobiety w cigzy nie
powinny przekracza¢ 200mg/dobe. Kto moze wiec pi¢ napoje energetyzujgce? Osoby doroste, w
awaryjnych sytuacjach wymagajacych koncentracji czy orzezwienia np. kierowcy - ale pamietajac o
rozsgdnych ilosciach: puszka tak, ale nie dwie czy trzy.






