WYBIERAMY ZDROWIE
ENERGETYKOM MOWIMY STOP

Napoje energetyczne to uzywka, ktora
moze uzalezniac.

By¢ moze nawet nie zdajecie sobie
sprawy, ale wypicie przez was jednej
puszki napoju energetycznego dostarcza
takiej dawki kofeiny, ile znajduje si¢ w 6
kawach.

To nie jest zwykty napo6j, sg to §rodki
silnie pobudzajace, absolutnie
niewskazane dla dzieci 1 mtodziezy,
poniewaz zawieraja substancje, ktorych
mtody organizm nie jest jeszcze w stanie
odpowiednio roztozy¢ 1 wydali€.

Napoje energetyczne pobudzajg organizm i zwalczaja
senno$¢ gléwnie dzieki zawartej w nich kofeinie.
Jesli jest jej zbyt duzo, organizm reaguje na nig w sposob
podobny, jak w przypadku wypicia zbyt duzej ilosci kawy.
Pojawiajg si¢ wigc takie objawy, jak drzenie rak, kolatanie
serca, nadpobudliwos$¢, zawroty glowy czy bole w klatce it 0.
piersiowej. L ey
Oddzialywanie kofeiny na organizm polega na pobudzaniu
wydzielania adrenaliny, przez co stymuluje si¢ ukfad
Nerwowy. -
Dzigki temu, spozywajac kofeing w napojach > e
energetyzujacych, osiggamy stan wzmozonej koncentracji i
czujnosci, lepszego kojarzenia, przezwyci¢zeniu zmeczenia i sennosci. Kofeina nie jest
jednak zalecana w diecie dzieci, wlasnie przez opisane powyzej psychoaktywne dzialanie.
Moze ona powodowac¢ zmiany nastroju, rozdraznienie, niepokoj, a spozycie w ciggu doby
ilosci powyzej 5 mg na kilogram masy ciata, powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi.
Ponadto kofeina negatywnie wptywa na wchtanianie wapnia, co moze powodowac
zaburzenia w tworzeniu kos$ci. Duze spozycie kofeiny moze rowniez wplywac na dtugos¢ i
jako$¢ snu u dzieci.



Kolejng szkodliwg substancja jest tauryna, ktéra ma wydtuza¢ dziatanie kofeiny, a w
nadmiarze jest szkodliwa dla mlodego organizmu i prowadzi do jego ostabienia. Inne
substancje, jak inozytol czy glukuronolakton, szkodzg watrobie.

Napoje energetyczne zawierajg co prawda witaminy
z grupy B, ale zazwyczaj sg one syntetyczne i
trudno przyswajalne dla organizmu.

Poza tym w ,,energy drinkach” znajduje si¢ wiele-
ok. 7 tyzeczek na puszke- cukrow ztozonych, ktoére
sg powodem otyloSci oraz sprzyjajg wystgpowaniu
prochnicy u dzieci.

Napoje energetyczne nafaszerowane sg takze
konserwantami, regulatorami i barwnikami, ktore
takze wywierajg szkodliwy wptyw na miody, wciaz rozwijajacy si¢ 1 ksztattujacy, organizm.
Najbardziej niebezpieczne jest to, czego od razu nie zauwazymy, co begdzie dziato si¢ w nas
— odwodnienie organizmu, wyptukiwanie magnezu i wapnia, uszkodzenie watroby. W
szczegllnie groznych przypadkach mozemy obserwowac
mdtosci, wymioty, napady padaczkowe, zaburzenia
oddechowe.

Nadmierne spozywanie napojow energetycznych zwigksza
takze ryzyko zachorowania na takie choroby, jak cukrzyca
czy arytmia oraz moze doprowadzi¢ do klopotow z
nerkami. W skrajnych wypadkach moze doj$¢ nawet do
zapasci, zakonczonej $miercig. Kilka takich przypadkow
miato juz miejsce w USA.

Dla kogo wynaleziono napoje energetyzujace?

Na pewno nie dla kazdego z nas, a juz na pewno nie dla dzieci. Sg one adresowane do 0s6b
wykonujacych krotkotrwatly wysitek fizyczny i1 psychiczny, bedacy ponad ich sily. Maja na
celu zwigkszy¢ wydolno$¢ organizmu, poprawi¢ koncentracje 1 przeciwdziata¢ zmeczeniu
ale bedzie to dzialanie krotkotrwate. Przyptyw energii na 15-30 minut to wszystko, czego
mozemy oczekiwac.

Efekty przedawkowania pojawiaja si¢, gdy spozywamy dodatkowo produkty zawierajace
kofeing — jak np. czekolada, cola, czy niektére tabletki przeciwbolowe.

Nie moga by¢ pite przez dzieci, co jest 0znaczone na opakowaniach napojow
energetycznych. Dolna granica wieku to ok. 12 lat, ale wigkszo§¢ medykow jest zgodna, ze
powinna ona wynosi¢ 16-18 lat.

W trosce o mtodsze dzieci profilaktyczne dziatania w oparciu o zatozenia Kampanii Edukacyjnej
,Dopalaczom méwimy STOP — wybieramy zdrowie”.

Beata Jakdbczak


https://parenting.pl/wymioty-u-dzieci
https://parenting.pl/niebezpieczne-srodki-przeciwbolowe

