Czym sg napoje
energetyczne? Jak dziatajg na
organizm dzieci i mtodziezy?

Napoje energetyczne przeznaczone sa wylacznie dla osob dorostych i nie
powinny by¢ spozywane przez dzieci i mlodziez, poniewaz zawieraja
skladniki, ktore przyjmowane w duzych ilosciach, zwlaszcza przez osoby o
malej masie ciala (jak dzieci), moga doprowadzi¢ do przekroczenia dawek,
przy ktorych obserwuje si¢ efekty toksyczne.

Nowy przeglad dokonany przez naukowcow z Harvard T.H. Chan School of
Public Health w Bostonie (USA) na temat napojow energetyzujacych pozwala
stwierdzi¢, ze wysokie spozycie tych produktow stanowi powazne zagrozenie
dla zdrowia — w tym problemy ze zdrowiem psychicznym, podwyzszone
cisnienie krwi, problemy z ze¢bami, otylos¢ i uszkodzenie nerek. Badanie
opublikowane w ,,Frontiers in Public Health” podkresla takze niepokojacy trend
mieszania napojow energetyzujagcych z alkoholem. Autorzy zalecaja

wprowadzenie ograniczen co do sprzedazy tych produktéw dzieciom 1 mtodziezy



oraz ustalanie limitow dotyczacych zawarto$ci kofeiny w napojach
energetyzujacych.
W sktad napojow energetyzujacych wchodzi:

. kofeina,
o fauryna,
« inozytol,

« Cukry proste,

- Witaminy z grupy B,

« substancje aromatyzujace,

o dwutlenek wegla,

« substancje konserwujace

« regulatory kwasowosci.
Same te substancje nie sa niezdrowe dla naszego organizmu, jednak ryzyko dla
zdrowia mogg stwarza¢ proporcje, w jakich zostaty skomponowane. Kofeina ma
zaro6wno korzystny, jak i negatywny wplyw na organizm cztowieka, a efekt zalezy
od spozytej dawki, wrazliwosci organizmu, stanu zdrowia oraz wieku
Jak podaje Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j:

Kofeina nie jest sktadnikiem odzywczym, ale substancjg

psychoaktywngq, stosowang w Zywnosci najczesciej ze

wzgledu na takie wilasnie dziatanie fizjologiczne.

Spozywanie jej w niewielkich ilosciach korzystnie

stymuluje aktywnos¢ centralnego uktadu nerwowego,

natomiast w przypadku wigkszych dawek mogq pojawiac

sie objawy rozdraznienia, niepokoju, napady Ieku,

bezsennos¢ lub zaburzenia koordynacji ruchowej (...).

Od kilku lat na swiecie i w Polsce, obserwowany jest staty

wzrost asortymentu napojow energetyzujgcych, ktore

cieszq sie coraz wiekszq popularnoscig we wszystkich

grupach wiekowych, takze wsrod dzieci i mtodziezy. Jak



wynika Z raportu Europejskiego Urzedu

ds. Bezpieczernstwa Zywnosci (EFSA), opracowanego

na podstawie danych z 16 krajow europejskich, ok. 18%

dzieci wwieku 3-10 lat spozZywa napoje energetyczne

przynajmniej raz W roku. Sigga po te napoje wiecej

chiopcow niz dziewczynek (odpowiednio 22% i 14%). (...)

Skladniki zawarte w napojach energetycznych mogq mieé

bardzo szkodliwy wplyw na zdrowie dzieci. Kofeina

stanowi podstawowy skladnik tych napojow, nie jest przy

tym zalecana W diecie dzieci, gdyzma dziatanie

psychoaktywne. Wzrost jej spozycia przez dzieCi moze

powodowac¢ zmiany nastroju, rozdraznienie, niepokoj,

aspozycie duzych ilosci (5 mg/kg masy ciata/dobe)

powoduje wzrost cisnienia tetniczego krwi. Ponadto

kofeina negatywnie wplywa na gospodarke wapniowq, co

moze powodowac zaburzenia w procesie tworzenia kosci.

Duze spozycie kofeiny moze rowniez wplywac na diugosé

| jakos¢ snu dzieci. Grupq szczegolnego ryzyka sq dzieci

Z cukrzycq, chorobami sercowo-naczyniowymi, chorobami

nerek, wqtroby, nadczynnoscig tarczycy oraz niestabilne

emocjonalnie.
Dowiedziono rowniez, ze napoje o wysokiej zawartos$ci kofeiny spozywane przez
dzieci i mlodziez mogg prowadzi¢ do zaburzen w rozwoju uktadu nerwowego.
Zdaniem naukowcoOw, napoje energetyzujgce zagrazaja nie tylko zdrowiu, ale
zyciu. Juz jedna puszka jest w stanie doprowadzi¢ do zawalu serca, co tyczy si¢
zaroéwno starszych, jak 1 catkiem mlodych osob.
Nawet osoby cieszace si¢ pelnym zdrowiem nie powinny spozywaé takich
napojow zbyt czesto. Osoby zdrowe moga po nie siggac¢ jedynie w sytuacjach

awaryjnych, np. przed waznym egzaminem lub podczas ucigzliwej podrdzy.



Napoje tego typu nie powinny by¢ spozywane m.in. przez dzieci, mtodziez,
kobiety w ciazy, osoby cierpigce na schorzenia serca, ukladu nerwowego,

migreny czy nadczynno$¢ tarczycy.

Wady napojow energetycznych

Jeszcze kilka lat temu przeciwnicy spozywania napojow energetycznych
podkreslali przede wszystkim duza zawarto$§¢ substancji stodzacych oraz

sztucznych dodatkow w tego typu produktach.

Mimo ze dzi$ na potkach sklepowych mozna znalez¢ o wiele wigcej energetykow
niezawierajacych cukru, to ich sktad wcigz pozostawia wiele do zyczenia. O wiele
lepsza alternatywa jest siggnigcie po filizanke kawy, ktora nie zawiera sztucznych

barwnikow, stodzikéw, konserwantdw 1 regulatoréw kwasowosci.

Najwigksza wadg napojow energetycznych jest paradoksalnie ich silne dziatanie.
Osoby wrazliwe na kofeing, guaran¢ czy tauryn¢ moga przyplaci¢ wypicie
stodkiego ptynu ztym samopoczuciem, drgawkami, wymiotami czy zawrotami

glowy.

Jeszcze grozniejsze jest uzaleznienie 0d napojow energetyzujacych — sieganie
po nie bezwiednie i traktowanie jak sposéb na nawodnienie
organizmu. Wowczas nawet u zdrowych osob z czasem moga wystapi¢ dziatania

niepozadane, niezwykle grozne dla organizmu.

Kolejna wada jest takze kaloryczno$¢ wiekszosci napojow energetyzujacych.
Osoby, ktorym zalezy na zdrowym odzywianiu, zbilansowanej diecie 1
nieprzekraczaniu zapotrzebowania kalorycznego, nie powinny spozywac energy-
drinkow ze wzgledu na ich duza warto$¢ energetyczng w porownaniu do wody,

kawy czy herbaty.

Napoje energetyczne — przeciwwskazania i sSrodKi ostroznosci



Mimo Ze napoje energetyzujace sa przeznaczone dla osob dorostych, to ze
wzgledu na brak zawarto$ci alkoholu w ich sktadzie, czesto sprzedawane sg takze
dzieciom i mlodziezy szkolnej. Niestety osoby ponizej 18 r. zycia nie powinny

pi¢ energetykow ani zadnych innych produktow z duzg zawartoscia kofeiny.

Po tego typu produkty nie nalezy siggac takze w okresie cigzy i karmienia piersia.
Energetyki powinny wykluczy¢ réwniez osoby zmagajace si¢ z cukrzycg —
dotyczy to zwlaszcza napojoéw z dodatkiem cukru oraz szkodliwych dla zdrowia

substancji stodzacych.

Ze wzgledu na silne dzialanie pobudzajace spowodowane zawartoscia
kofeiny, tauryny czy guarany, po napoje energetyzujace nie moga siegac
osoby leczace sie na nadciSnienie tetnicze. Tak samo w przypadku pacjentow
zmagajacych si¢ z arytmig serca, chorobg wiencowa czy miazdzyca. Jest to tez
produkt zakazany w diecie os6b po przebytym zawale serca lub udarze mozgu, a

takze tych, u ktorych ryzyko wystapienia tych przypadtosci jest zwigkszone.

Trzeba takze pamigtaé, ze nawet u osob zdrowych picie energetykOw moze
wywota¢ niepozadane dziatanie, zwlaszcza jesli przekroczy si¢ maksymalng
dopuszczalng dawke kofeiny. Wynosi ona okoto 400 mg. Tymczasem w porcji

napoju energetycznego moze znajdowac si¢ nawet okoto 160 mg.

Skutki przedawkowania napojow energetycznych

Przedawkowanie napoju energetyzujacego moze prowadzi¢ do wielu powaznych

dla zdrowia skutkéw, na przyktad:

1. zaburzen pracy serca,

2. skoku cis$nienia tetniczego,
3. zawrotow glowy,

4. odwodnienia organizmu,
5. zawalu serca,

6

. Wymiotow,



7. drgawek,

8. halucynaciji,

9. stanoéw lekowych,
10.bezsennosci,

11.obrzeku jezyka,
12.probleméw z oddychaniem,
13.utraty przytomnosci.

Z tego powodu nie wolno przekracza¢ dziennej zalecanej dawki kofeiny, tauryny
1 guarany zawartych w napojach energetyzujacych. Nie nalezy takze sigga¢ po nie
zbyt czg¢sto, aby nie zaburzaé pracy organizmu. Warto takze zwraca¢ uwage na
sktad produktu oraz zawarto§¢ w nich substancji o silnym dziataniu

pobudzajacym.

Interakcje napojow energetycznych z lekami

Ze wzgledu na sktad napojow energetyzujacych oraz mozliwe skutki uboczne ich

spozywania, nie nalezy laczy¢ tego typu produktow z lekami:

psychotropowymi,

na nadcisnienie tetnicze,
obnizajacymi poziomu cukru we krwi,
zwalczajacymi Katar,

antybiotykami,

srodkami uspokajajgcymi,

No ok~ oDdE

tabletkami wspomagajacymi prace serca.

Trzeba pamigtaé o tym, ze jezeli przyjmuje si¢ jakiekolwiek leki na state, przed
spozyciem napoju energetyzujacego nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem, by

zyska¢ pewnos¢, ze nie dojdzie do interakcji z lekarstwami.

Napoje energetyczne — czy warto je pic?



Po napoje energetyzujace najczesciej siega si¢ w skrajnych sytuacjach, gdy
filizanka kawy badZz mocnej herbaty nie wystarcza do zniwelowania uczucia
zmgczenia oraz poprawy koncentracji. Trzeba jednak pamigtac, ze duza zawarto$¢
substancji czynnych w energetykach sprawia, ze bardzo tatwo je przedawkowac 1

wywola¢ w swoim organizmie grozne dla zdrowia skutki uboczne.

Po tego typu produkty nalezy siegaé jak najrzadziej i traktowaé to jako
ostatecznos¢. Wowczas warto wybra¢é takze napo6j z prostym skladem, bez
substancji stodzacych oraz z ekstraktami pochodzenia naturalnego. W razie
jakichkolwiek watpliwosci badz niepokojacych symptomoéw po wypiciu

energetykow nalezy skonsultowac si¢ lekarzem.

Warto takze dba¢ o odpowiednig ilo§¢ snu, nawodnienie organizmu oraz
zbilansowang diete, ktore pozwolg na wzmocnienie organizmu oraz zapewnig

niezbedng dawke energii na co dzien.



