Energetyzuj czy trup?

Mozna je kupt wszdzie, nawet w sklepikach szkolnych. €hedna puszka napoju energetynggo
zawiera tyle kofeiny, co kilka kaw. Dzwiadomo,

ze energizery zamiast skrzydet dadagm chorob

i klopotéw. Moda na Zdrowie mowi ,nie” nadmiernerspazyciu hapojow energetyzagych.

Sugestywne reklamy obiegujiezwykte pobudzenie. Tak naprawnjeédnak napoje energetyzag nie
dodap nam skrzydet. Naukowcy z cate§oiata alarmuj. Po ,energizery” sigaja coraz mtodsi. Wgcz
niepokojca staje sirosraca popularn&t tych drinkow wérod dzieci i mfodziey. Tymczasem napoje
energetyczneastylko dla dorostych. | to tych rozdnych i odpowiedzialnych.

Dozwolone

od lat 18

Pierwsze napoje energetyczne pojawityaioto potowy lat 90. i szybko zyskaty sobie wiglwolennikdw.
Niestety, rownie wsrod naszych dzieci i mtodzig. Tymczasem jedna puszka tego napoju zawieraze
ilos¢ kofeiny wigksz niz kilka kaw czy puszek coca-coli. Zdaniem naukowaavdzieci w wieku od 10 do
12 lat nie powinny przyjmowawigcej nz 85 mg kofeiny dziennie, co sprowadzadd jednej lub dwoch
puszek coca-coli. Dla mtodszych od 7 do 9 lat datekaynosi 62,5 mg, a dla cztero—&zdelatkow 45 mg.
Tymczasem jedna szklanka napoju energetgegjo dostarczaza80 mg kofeiny. A ména je obecnie naldy
wszedzie, nawet w sklepiku szkolnym. Chwytliwe reklamiypofaczeniu z dobitnymi nazwami wez
zmuszag do kupna. Dzieci nie umigpic temu oprzé. Wielu dorostych rownig cha dla nich napoje
energetyzujce, zwlaszcza pite w nadmiarze;, tee & bezpieczne.

Legalne dopalacze

Chat potocznie napoje energetyzeg zwane g,dopalaczami”, ich sprzedg nie regulug zadne przepisy
prawne. Coraz e%ciej z& pojawiap si¢ doniesienia

o niekorzystnym dziataniu energizerow. Zdaniem ghstdw odzywienia ich picie jest szkodliwe,
zwlaszcza dla mtodego organizmu. Ddidktorzy dostarczajsobie té innego rodzaju zywek, lepiej
przyswajag sktadniki zawarte w ,energy” drinkach. Dzieci natiast mag zdecydowanie mniejsze
mozliwosci, by je bezpiecznie zy¢ i usura¢. Mowa tutaj przede wszystkim o zwkach majcych
dziatanie pobudzage, takich jak kofeina i tauryna. Kofeina pobudké&ad nerwowy, zwiksza liczle
skurczéw serca oraz podnosirgenie krwi. Natomiast tauryna pobudzasénie, w tym serce, do pracy oraz
wzmaga koncentragj sprawia,ze misnie szybciej regeneraupic po wysitku. Napoje energetyzge
zawieraj rowniez uderzeniow dawke witamin z grupy B (B6 i B12) oraz wit. PP. Utrzyjawne
sprawng¢ uktadu nerwowego, poprawigpamec i koncentragj. Dlatego napojami energetyzaymi mog
wspomaga si¢ dorasli w tzw. sytuacjach awaryjnych, gdy nie mapozliwosci odpoczynku przed
czekajcym ich wysitkiem fizycznym lub umystowym.

Agresja

zamiast energii

Napoje energetyzage pobudzajna krotko. | na tym w zasadziedazy sk ich ,korzystne” dziatanie. Nie
poprawi kondycji ani nie sprawj ze staniemy siwypocz:ci. Nigdy nie zasipia snu ani normalnego
odpoczynku. Zdaniem dziennikarzy kanadyjskich nagojergetyzuage o duej zawartdci kofeiny
przekroczyty barieri staty s¢ nie tylko dopalaczami, ale réwii@arkotykami. Przede wszystkim

w wyniku nieodpowiedzialnego i nadmiernego spma. Oping t¢ zdap si¢ potwierdz& badania
naukowcow. Wedtug Kathleen Miller z Univeristy ofiffalo regularne i nadmierne spaie tego typu
napojoéw wptywa na ryzykowne i agresywne zachowamtadych ludzi takie jak: przemoc, seks bez
zabezpieczgeoraz s¢ganie po inne substancje psychoaktywne. Réwvpief. Mariusz ddrzejko z Fundacji
Pedagogium uwaa, ze istnieje zalenos¢ migdzy piciem tego typu napojow przez dzieci i mtodzie

a p&niejszym eksperymentowaniem z inny§rodkami pobudzagymi. A zmiany zachowania? Czy
ktokolwiek z nas, rodzicéw, porsikat o tym,ze nadpobudliwé, agresja, zaburzenia snu stawka
nastrojow oraz szereg innych probleméwzmby¢ skutkiem picia energy drinkow?

Na skrzydtach do choroby



Czes¢ z lekarzy z nadiywaniem napojoéw energetycznychagé zwiekszajca Sie z roku na rok
zachorowaln&t na cukrzye i inne choroby przemiany materii u mtodych. Z kg@ezedawkowanie
witaminy B12 prowadZ maze do zaburzew procesie tworzeniagciatek krwi, zaburzé funkcjonowania
uktadu nerwowego, zaktdcenia wzrostu u dzieci,\aatalepresji. PodwAszajc cisnienie krwi oraz
prowadac do wzrostu jej lepkiei, napoje energetyzage zwekszap ryzyko zawatu serca, udaru mézgu
i wielu innych chordb. Szczegodlnie niebezpieczist peieszanie napojow energetyaych z alkoholem.
Niestety, w klubach i dyskotekach popularaalgnki ztozone z tych wiénie sktadnikow. Tymczasem
alkohol wymieszany z ,energy” drinkiem szybciej sichtania co przyspiesza upojenie, ale i zatrucie.
Sktadniki pobudzagce ,maskw’ dziatanie alkoholu, a u niektérych osob po wypitakiej mieszanki
wzrasta poziom agresji. Z tych wkae powodow niektore kraje Europy, np. Dania i Negma, zabronity
rozprowadzania napojéw energetycznych. We Fraatfmiast warunkiem ich sprzeggest doktadna
informacja o szkodliwéri napoju znajdujca s¢ na etykiecie. Niestety, wksza¢ mtodych ludzi siga po
~energy” drinki ze wzgidu na panujca moct lub w nadzieize pomog w oshganiu lepszych wynikéw

W nauce, sporcie i innych aspektasicia. Niemal powszechne staje &h spaycie w czasie imprez

i dyskotek. Czsto mieszane z alkoholem oraz innymywkami stag si¢ zagraeniem ju nie tylko dla
zdrowia, ale nawetycia. Pamgtajmy o tym. Wymagag zbyt wiele od naszych dzieci, gecajc im
coraz mniej czasu i zainteresowania sami czaseycgymiamy s¢ do ich eksperymentow i ryzykownych
zachowa.

A to co one jedzi pija

obraca sj przeciw nim.



