Napoje Energetyczne

Czym sq napoje energetyzujace?

W sktad napojow energetyzujacych wchodzg takie sktadniki, jak: kofeina, tauryna,
inozytol, cukry proste, witaminy z grupy B, substancje aromatyzujace, dwutlenek
wegla, substancje konserwujgce iregulatory kwasowosci. Ponadto, w zaleznosci
od producenta, ekstrakt z guarany, glukuronolakton czy wyciagi z ziét (np. zen-szen
I mitorzab japonski).

Warto$¢ energetyczna napojow energetyzujacych wynosi okoto 45 kcal/100 ml,
a zawarto$¢ cukrow prostych okoto 10 g/100 ml napoju. W Polsce zawartos¢ kofeiny
W napojach energetyzujacych wynosi najczesciej 80 mg/250 ml, tauryny — w granicach
500-1000 mg/250 ml.

Szkodliwy wplyw napojow energetyzujacych na zdrowie dzieci

Sktadniki zawarte w napojach energetycznych moga 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 powodowaé zmiany nastroju, rozdraznienie, niepokdj, a spozycie
duzych ilosci (5 mg/kg masy ciata/dobe¢) powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi.
Ponadto kofeina negatywnie wplywa na gospodarke wapniowa, co moze powodowac
zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Duze spozycie kofeiny moze rowniez wplywac
na dtugos¢ i jakos¢ snu dzieci.

Duza dawka cukrow prostych moze by¢ czynnikiem rozwoju insulinoopornosci, ktora
z kolei moze doprowadzi¢ do otytosci i cukrzycy.



e Napoje energetyczne zawierajg duzg ilos¢ weglowodanoéw, co wptywa niekorzystnie na
stan szkliwa zgbow. Dodatkowo badania przeprowadzone przez Cavalcanti i wsp. na
9 przebadanych napojoéw energetycznych pod katem oceny pH kwasowosci, pokazuja,
ze wszystkie 9 przebadanych napojow energetyzujacych charakteryzuje si¢ wysokim
stopniem kwasowosci, co w potaczeniu z wysokg zawartoScig weglowodanow
nieredukujacych prowadzi do erozji szkliwa, czyli utraty tkanek twardych zeba.

e Duza zawarto$¢ kofeiny 1 mozliwos¢ jej przedawkowania, moga powodowac:
pobudliwo$¢, bezsennos$¢, zawroty glowy, bole glowy, problemy zoladkowe.
Wedlug WHO nadmierne spozycie kofeiny moze wigza¢ si¢ takze z zaburzeniami
umystowymi i zaburzeniami w zachowaniu. Krotkotrwaly ,,zastrzyk energii” w postaci
napoju energetyzujacego nie moze by¢ obojetny dla organizmu cztowieka. Ot6z po
przyptywie energii moze pojawic si¢ nagle oslabienie, senno$¢, znuzenie i apatia.

o Kolejnym minusem spozywania napojow energetyzujacych jest skrocenie czasu snu
I pogorszenie jego jakosci, co prowadzi do przeme¢czenia i ostabiania organizmu.
Dotyczy to gtownie dzieci w wieku szkolnym. Ot6z badania amerykanskie pokazaty, ze
az 73% milodziezy (12-18 lat) spozywa co najmniej 100 mg kofeiny codziennie. U tych
dzieci odnotowano spadek aktywnosci na zajg¢ciach, co przetozylo sie na negatywne
wyniki w nauce oraz zaburzenia nastroju. Reasumujgc napdj energetyzujacy, ktory
z zatozenia miat da¢ sit¢ do nauki przyniost zupeinie odwrotny efekt. Dlatego tez warto
podkresli¢ jeszcze raz, ze napoje energetyczne przeznaczone sg wylacznie do spozycia
przez osoby doroste. Kanadyjscy naukowcy wyliczyli dzienng zalecang dawke kofeiny
dla dzieci w przedziale od 6 do 12 roku zycia, adekwatnie dla dzieci mtodszych okoto
45mg do maksymalnie 85mg dziennie dla dzieci starszych.

e Napoje energetyzujace to zrodlo sztucznych dodatkow, poczawszy od biekitu
brylanowego skonczywszy na benzoesanie sodu. Sztuczne dodatki nie sg korzystne dla
zdrowia cztowieka, moga powodowa¢ mdlosci, wymioty, bole brzucha, a czeste ich
spozycie moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju wielu chorob przewodu pokarmowego,
np. wrzodéw zotadka.

e (Czestym bledem popelnianym przez ludzi jest spozywanie napojow energetycznych
w celu zaspokojenia pragnienia. Warto zaznaczy¢, ze napoje te nie nawadniaja
organizmu 1 nie powinno si¢ ich spozywa¢ w takim celu

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

Oprdécz wspomnianych zdarzen sercowych czesto odnotowuje si¢ takze incydenty
neurologiczne, zwigzane ze spozywaniem energetykow. Ryzyko niebezpiecznych
powiktan zwigzanych ze spozywaniem energetykdw rosnie w polaczeniu tego
rodzaju napojow z alkoholem, narkotykami, konopiami indyjskimi, tytoniem czy
farmaceutykami. Przyktadem takich incydentéw sg problemy psychiczne, ktore czgsto
wystepuja po potaczeniu tych napojow wilasnie z alkoholem.

Zrodia:

1. https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/napoje-energetyzujace-znaczacym-zrodlem-kofeiny-
w-diecie-dzieci/

2. https://biotechnologia.pl/farmacja/jak-bardzo-szkodliwe-dla-zdrowia-sa-napoje-
energetyzujace,21300

3. https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/napoje-energetyzujace-co-to-takiego/

4. https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/szkodliwa-energia-czyli-dlaczego-napoje-
energetyzujace-nie-sa-dla-dzieci/
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