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Drodzy Rodzice,

napoje energetyzujace sg produktami przeznaczonymi dla oséb dorostych i nie powinny by¢
spozywane przez dzieci, poniewaz zawierajg skladniki, ktore przyjmowane w duzych ilosciach,
zwlaszcza przez osoby o malej masie ciata (jak dzieci), moga doprowadzi¢ do przekroczenia

dawek, przy ktorych obserwuje si¢ efekty toksyczne.
Czym charakteryzuja si¢ napoje energetyzujace?

Aby méc odpowiedzie¢ na pytanie czy napoje energetyzujace sa zdrowe, najpierw trzeba przyjrzec
sic ich sktadowi. Jak sama nazwa sugeruje, w takich napojach musza znajdowal sig¢
substancje dodajace nam energii, ktore sprawia, ze bedziemy czué si¢ mniej zmeczeni, a nasza
koncentracja ulegnie poprawie w znaczacy sposob. Przede wszystkim w napojach energetycznych
znajdziemy kofeing. Standardowo prawie w kazdym napoju energetyzujacym 100 ml znajdziemy
od okoto 30 do 50 mg kofeiny. Przyjmujgc zatem, Ze standardowa puszka ma 250 ml, po wypiciu
takiej porcji przyjmiemy do naszego organizmu od okoto 80 do 120 mg kofeiny. Jesli wypijemy
takich napojow wiecej, na przyktad w czasie podrozy czy w czasie intensywnej pracy umystowej,
mozemy nawet doprowadzié¢ do =zatrucia naszego organizmu kofeing — serce zacznie
pracowaé bardzo szybko (dojdzie do tachykardii), podniesie sig¢ cisnienie krwi, obecne mogg by¢
drzenia koficzyn, zawroty glowy oraz uczucie ogélnego nadmiernego pobudzenia. Poza tym
w napojach energetyzujgcych bardzo czesto znajdziemy takze guarang. Guarana jest rosling
pochodzaca z Ameryki Poludniowej, zawiera w sobie duza ilos¢ kofeiny oraz jej pochodnych.
Dlatego tez jej dziatanie jest takie samo, a nawet silniejsze niz dzialanie czystej kofeiny. Guarana

zatem pobudza do dziatania, poprawia zdolnos¢ koncentracji i zapamietywania, niweluje uczucie
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sennosci. Poza tym w energetykach zawarta jest tez zazwyczaj tauryna, bgdaca endogennym
aminokwasem. Tauryna jest neuroprzekaznikiem w ukladzie nerwowym, dlatego tez mechanizm
jej dziatania polega na poprawieniu koncentracji i proceséw poznawczych, substancja ta dodatkowo
réwniez wplywa na prace naszych mieéni. Sa to trzy gléwne substancje, ktére znajduja sig
w kazdym napoju energetyzujacym ~— czasami w jednym napoju mozemy znalezé wszystkie
te sktadniki, dzieki czemu napdj energetyzujacy ma dziataé jeszcze lepiej, ma wywiera jeszcze
bardziej pobudzajacy wplyw na nasz organizm. Dodatkowo w napojach energetyzujacych mozna
tez czasami znalez¢ zeni-szen, ktéry réwniez ma nas pobudzié oraz witaminy z grupy B.

Poza tym trzeba zdawaé sobie sprawe réwniez z tego, ze napoje energetyczne sg tzw. bomba
pustych kalorii — ich warto$¢ kaloryczna jest ogromna i spozywajac je w duzej ilos¢ mozna bardzo
szybko ,,dorobi¢ sie” nawet znacznej nadwagi. Nalezy by¢ rowniez swiadomym tego, Ze napoje
energetyzujace co prawda dajg nam tak bardzo momentami pozadany zastrzyk energii, jednak
jest on krétkotrwaty, a po okresie pobudzenia moze bardzo szybko znowu nastgpi¢ spadek energii

i zmeczenie wieksze niz przed wypiciem napoju.
Szkodliwy wplyw napojéw energetyzujacych na zdrowie dzieci

Sktadniki zawarte w napojach energetycznych mogg mie¢ bardzo szkodliwy wplyw na zdrowie
dzieci. Kofeina stanowi podstawowy sktadnik tych napojow, nie jest przy tym zalecana w diecie
dzieci, gdyz ma dziatanie psychoaktywne. Wzrost jej spozycia przez dzieci moze powodowal
zmiany nastroju, rozdraznienie, niepokdj, a spozycie duzych ilosci (5 mg/kg masy ciala/dobg)
powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi. Ponadto kofeina negatywnie wplywa na gospodarke
wapniowa, co moze powodowaé zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Duze spozycie kofeiny

moze rowniez wplywaé na dtugosc i jakos¢ snu dzieci.

Grupa szczegdlnego ryzyka sa dzieci z cukrzyca, chorobami sercowo-naczyniowymi, chorobami
nerek, watroby, nadczynnoscia tarczycy oraz niestabilne emocjonalnie.

Dlatego tak wazna jest edukacja w tym zakresie i sSwiadomos$¢, ze to my, dorosli, mozemy, poprzez
zwracanie uwagi, co kupujg i pijg nasze dzieci, uchronié¢ je przed szkodliwym wplywem napojow

energetyzujacych.
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Opracowano na podstawie:
-https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/szkodliwa-energia-czyli-dlaczego-napoje-energety zujace-nie-sa-dla-dzieci/
-https://www.doz.pl/czytelnia/al 1438-Napoje_energetyczne _co_zawieraja_energetyki_i_jak_wplywaja_na_nasze_zdrowie
-https://www.gov.pl/web/psse-siemiatycze/czym-sa-napoje-energetyczne-jak-dzialaja-na-organizm-dzieci-i-mlodziezy



