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MODA,..ZprowiE Energetyzuja czy truja?

Mozna je kupi¢ wszedzie, nawet w sklepikach szkolnych.
Cho¢ jedna puszka napoju energetyzujacego zawiera tyle
kofeiny, co kilka kaw. Dzi§ wiadomo, ze energizery zamiast
skrzydet dodaja nam choréb i klopotéw. Moda na Zdrowie
mowi ,hie” nadmiernemu spozyciu napojow
energetyzujacych.

Sugestywne reklamy obiecuja niezwykte pobudzenie. Tak
naprawde¢ jednak napoje energetyzujace nie dodaja nam
skrzydet. Naukowcy zcalego $wiata alarmuja. Po
wenergizery” siggaja coraz mlodsi. Wrgcz niepokojaca staje
cholesterol si¢ rosnagca popularno$s¢ tych drinkéw wsréd dzieci
najnowsze metody leczenia 1 mtodziezy. Tymczasem napoje energetyczne sa tylko dla
dorostych. I to tych rozsadnych i odpowiedzialnych.

Jodta

Dozwolone od lat 18

Pierwsze napoje energetyczne pojawity si¢ okoto potowy lat 90. 1 szybko zyskaty sobie wielu
zwolennikéw. Niestety, rowniez wsrdd naszych dzieci i mtodziezy. Tymczasem jedna puszka
tego napoju zawiera¢ moze ilos¢ kofeiny wigksza niz kilka kaw czy puszek coca-coli.
Zdaniem naukowcow za$ dzieci w wieku od 10 do 12 lat nie powinny przyjmowac¢ wigcej niz
85 mg kofeiny dziennie, co sprowadza si¢ do jednej lub dwoéch puszek coca-coli. Dla
mtodszych od 7 do 9 lat dawka ta wynosi 62,5 mg, a dla cztero—szesciolatkéw 45 mg.
Tymczasem jedna szklanka napoju energetyzujacego dostarcza az 80 mg kofeiny. A mozna je
obecnie naby¢ wszedzie, nawet w sklepiku szkolnym. Chwytliwe reklamy w potaczeniu z
dobitnymi nazwami wrgcz zmuszaja do kupna. Dzieci nie umieja si¢ temu oprze¢. Wielu
dorostych réwniez, cho¢ dla nich napoje energetyzujace, zwlaszcza pite w nadmiarze, tez nie
sa bezpieczne.

Legalne dopalacze

Cho¢ potocznie napoje energetyzujace zwane sa ,,dopalaczami”, ich sprzedazy nie reguluja
zadne  przepisy prawne. Coraz czg$ciej za§ pojawiaja si¢  doniesienia
o niekorzystnym dziataniu energizerow. Zdaniem specjalistow od zywienia ich picie jest
szkodliwe, zwtaszcza dla mtodego organizmu. Doro$li, ktérzy dostarczaja sobie tez innego
rodzaju uzywek, lepiej przyswajaja sktadniki zawarte w ,,energy” drinkach. Dzieci natomiast
maja zdecydowanie mniejsze mozliwosci, by je bezpiecznie zuzy¢ i usunaé. Mowa tutaj
przede wszystkim o zwiazkach majacych dzialanie pobudzajace, takich jak kofeina i tauryna.
Kofeina pobudza uklad nerwowy, zwigksza liczbg skurczow serca oraz podnosi ciSnienie
krwi. Natomiast tauryna pobudza mig$nie, w tym serce, do pracy oraz wzmaga koncentracje i
sprawia, ze migs$nie szybciej regeneruja si¢ po wysitku. Napoje energetyzujace zawieraja
rowniez uderzeniowa dawke witamin z grupy B (B6 i B12) oraz wit. PP. Utrzymuja one
sprawno$¢ uktadu nerwowego, poprawiaja pamig¢¢ i1 koncentracj¢. Dlatego napojami
energetyzujacymi moga wspomagac si¢ dorosli w tzw. sytuacjach awaryjnych, gdy nie maja
mozliwosci odpoczynku przed czekajacym ich wysitkiem fizycznym lub umystowym.



Agresja zamiast energii

Napoje energetyzujace pobudzaja na krétko. I
na tym w zasadzie konczy si¢ ich ,korzystne”
dziatanie. Nie poprawia kondycji ani nie
sprawia, ze staniemy si¢ wypoczegci. Nigdy nie
zastapia snu ani normalnego odpoczynku.
Zdaniem dziennikarzy kanadyjskich napoje
energetyzujace o duzej zawartosci Kkofeiny
przekroczyly barier¢ 1istaly si¢ nie tylko
dopalaczami, ale réwniez narkotykami. Przede
wszystkim  w wyniku  nieodpowiedzialnego
i nadmiernego spozycia. Opinig¢ t¢ zdaja si¢
potwierdza¢ badania naukowcéw. Wedlug
Kathleen Miller z Univeristy of Buffalo
regularne 1nadmierne spozycie tego typu
napojow wplywa na ryzykowne iagresywne
zachowania mtodych ludzi takie jak: przemoc,
seks bez zabezpieczen oraz sigganie po inne
substancje psychoaktywne. Roéwniez prof.
Mariusz Jedrzejko z Fundacji Pedagogium
uwaza, ze istnieje zalezno$¢ migdzy piciem tego
typu napojéw przez dzieci i mtodziez
a pézniejszym eksperymentowaniem z innymi
srodkami pobudzajacymi. A zmiany
zachowania? Czy ktokolwiek z nas, rodzicow, pomyslat o tym, ze nadpobudliwos¢, agresja,
zaburzenia snu, hustawka nastrojéw oraz szereg innych probleméw moze by¢ skutkiem picia
energy drinkéw?

Na skrzydtach do choroby

Czes$¢ z lekarzy z naduzywaniem napojéw energetycznych wiaze zwigkszajaca si¢ z roku na
rok zachorowalnos¢ na cukrzycg iinne choroby przemiany materii u mlodych. Z kolei
przedawkowanie witaminy B12 prowadzi¢ moze do zaburzen w procesie tworzenia si¢ cialek
krwi, zaburzen funkcjonowania ukladu nerwowego, zaktécenia wzrostu u dzieci, a nawet
depresji. Podwyzszajac ci$nienie krwi oraz prowadzac do wzrostu jej lepkos$ci, napoje
energetyzujace zwigkszaja ryzyko zawatu serca, udaru moézgu iwielu innych choréb.
Szczegdlnie niebezpieczne jest mieszanie napojéw energetyzujacych z alkoholem. Niestety,
w klubach 1 dyskotekach popularne sa drinki ztozone z tych wiasnie sktadnikéw. Tymczasem
alkohol wymieszany z ,.energy” drinkiem szybciej si¢ wchlania co przyspiesza upojenie, ale
1 zatrucie. Sktadniki pobudzajace ,,maskuja” dziatanie alkoholu, a u niektérych oséb po
wypiciu takiej mieszanki wzrasta poziom agresji. Z tych wilasnie powodéw niektore kraje
Europy, np. Dania iNorwegia, zabronitly rozprowadzania napojéw energetycznych. We
Francji natomiast warunkiem ich sprzedazy jest doktadna informacja o szkodliwos$ci napoju
znajdujaca si¢ na etykiecie. Niestety, wigkszo$¢ mtodych ludzi sigga po ,.energy” drinki ze
wzgledu na panujaca mod¢ lub w nadziei, ze pomoga w osiaganiu lepszych wynikéw
w nauce, sporcie i1 innych aspektach zycia. Niemal powszechne staje si¢ ich spozycie w czasie
imprez i dyskotek. Czgsto mieszane z alkoholem oraz innymi uzywkami staja si¢ zagrozeniem
juz nie tylko dla zdrowia, ale nawet zycia. Pamigtajmy o tym. Wymagajac zbyt wiele od
naszych dzieci, poswigcajac im coraz mniej czasu 1 zainteresowania sami czasem
przyczyniamy sig do ich eksperymentow 1 ryzykownych zachowan.
A to co one jedza i pija obraca si¢ przeciw nim.
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