Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku

Energetyki a zdrowie dzieci i mtodziezy - alarmujemy!

Czy pozwolilibyscie Panstwo wypi¢ swojemu dziecku 6 filizanek kawy naraz? Obecnie pétki sklepowe uginaja sie pod
ciezarem kolorowych i zachecajgcych mtodziez puszek z napojami energetyzujacymi, ktére po wypiciu daja taki wtasnie
efekt.

Co wiecej, reklamowane sg one jako Zrddto energii i wartosciowych sktadnikéw. Prawda jest jednak zupetnie inna.

W tym opracowaniu dowiedza sie Panstwo, co w rzeczywistoSci zawierajg energetyki i jak wptywajg na organizm mtodego
cztowieka.

Dlaczego mtodziez siega po napoje energetyczne?
1. Taka jest po prostu moda wsrédd mtodziezy.

2. Chodzenie na skréty - bardzo czesto napoje te traktowane sg jako magiczne eliksiry, ktére przedtuzaja zdolnosc¢
koncentracji uwagi, polepszajg pamieé, nauka dzieki nim staje sie tatwa i przyjemna.

3. Poziom swiadomosci o szkodliwym dziataniu tych napojéw jest niewystarczajacy by w sposéb dojrzaty i odpowiedzialny z
nich korzysta¢. Kampanie reklamowe przeciez nie informuja mozliwych komplikacjach.

4. Czesto sami rodzice daja taki przyktad swoim latorosla, albo co gorsze sami je kupuja swoim dzieciom.

5. Czasami napoje te spozywane sg zamiast kawy a ich uzytkownicy czesto sami oszukujg sie ze jest to zdrowsza
alternatywa (przeciez jest tam tez duzo zdrowych substancji np. zen - szef, witamina B12).

Czym sa napoje energetyczne?

Napoje energetyczne szturmem podbity rynek napojéw, kuszac kolorowymi, chwytliwymi opakowaniami i hastami
reklamowymi (Doda ci skrzydet, Padtes - Powstan), rozprowadzane sg za pomocg slogandw: “zwieksza wytrzymatosé
fizyczng, podwyzsza zdolnos¢ koncentracji, poprawia rzeskos¢.” Jednak, niestety nikt nie informuje nas na opakowaniu o
niebezpieczenstwach, jakie niesie za soba spozywanie tych produktéw. Czy rzeczywiscie dziatajg tak zbawiennie jak podaja
nam reklamy?

Napoje energetyczne maja za zadanie pobudzac organizm w chwili wytezonego wysitku fizycznego i intelektualnego.
Stanowig pewng alternatywe dla tych, ktérzy nie lubig kawy lub tez chca ja czyms zastapi¢. Nalezy jednak pamietac, ze
napoje energetyczne moga pi¢ tylko osoby doroste, ktére nie majg probleméw zdrowotnych. | tu takze nalezy zachowa¢
umiar, bowiem zbyt czeste spozywanie tego typu napoju moze powodowac odwrotne skutki od zamierzonych: zamiast
pobudzenia przychodzi sennos¢, jeszcze wieksze zmeczenie, poirytowanie, bdle gtowy, ktopoty z koncentracja, palpitacje
serca a w dalszej perspektywie moga wystapi¢ choroby serca. Dziatanie tych napojéw jest krétkotrwate i niestety zmeczenie
szybko powraca. Niepokojgcym staje sie fakt, ze po napoje energetyczne siegajg coraz mtodsze osoby w tym takze dzieci.

Co zawieraja napoje energetyczne?

1. KOFEINA (kilka filizanek w jednej puszce!)

Kofeina - pobudza ukfad nerwowy. Dziata gtéwnie na kore mdzgowa, rozszerza naczynia krwionosne, przyspiesza prace
serca, dziata moczopednie, wyptukuje wapn i magnez, zmniejsza uczucie sennosci. Powoduje tez uwalnianie sie niewielkiej
iloéci dopaminy, hormonu odpowiedzialnego za uczucie zadowolenia i szcze$cia CO W DALSZEJ KOLEJNOSCI MOZE
PROWADZIC DO UZALEZNIENIA.. Wptywa na oérodkowy uktad nerwowy i pobudza kore mézgowg oraz zwieksza wydzielanie
adrenaliny. Jak inne substancje psychoaktywne uzaleznia i moze wywotywac zespét abstynencyjny, ktéry przejawia sie
zmeczeniem, trudnosciami w osigganiu koncentracji. ztym humorem, czy bélami gtowy. Ponadto warto pamieta¢, ze
spozywanie napojéw zawierajacych kofeine zbyt czesto powoduje ostabienie organizmu. Zbyt duze jej dawki moga takze
obcigza¢ watrobe i zotgdek oraz negatywnie wptywac¢ na samopoczucie, pamiec¢ dtugotrwata i koncentracje. Przy spozyciu
przekraczajacym 0,5 grama mogg juz pojawic sie powazne objawy przedawkowania - silne pobudzenie psychoruchowe,
migotanie komér serca, ostabienie, nudnosci i wymioty.

Zas fizycznymi objawami nagtego odstawienia kofeiny sa:

- rozdraznienie,

- zte samopoczucie,

- mocne béle glowy
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- sennosc.

2. TAURYNA i NIACYNA

W napojach energetycznych nie tylko kofeina jest najgrozniejsza, ale niacyny i tauryna, ktére zwielokrotniajg jej dziatanie. Te
dwie substancje oszukujg mézg, a organizm pod ich wptywem ocenia, ze nie jest zmeczony, cho¢ tak naprawde jest. Tauryna
- reguluje prace serca, pobudza prace miesni, ale nadmierne jej spozywanie prowadzi do ogélnego ostabienia organizmu i
depres;ji.

3. WITAMINA B (wysoka dawka):

- zaczerwienie skory,

- uszkodzenie watroby,

- arytmia serca,

- zaburzenia neurologiczne.

4. CUKIER (puszka = nawet 15 tyzeczek cukru!)

Skutek:

- szok glikemiczny - nagty gwattowny wyrzut cukru do krwiobiegu, po ktérym wystepuje réwnie nagty jego spadek
(jednoczesnie poziom energii nagle wzrasta, po czym gwattownie sie obniza),

- otytos¢,

- préchnica.

5. INOZYTOL - dziata uspokajajgco, poprawia sprawnos¢ umystowa. Jednak pity w nadmiarze moze pogorszy¢ wchtanianie
wapnia, poniewaz substancja ta podwyzsza poziom fosforu w organizmie, a to z kolei prowadzi do famliwosci kosci.

6. Sztuczne barwniki

Nawet stomatolodzy ostrzegaja: “Napoje energetyczne zawieraja substancje, ktéra rozmiekcza szkliwo, zwiekszajac ryzyko
psucia sie zebéw. Wine za taki stan rzeczy ponosza zawarte w energizerach kwasy”. Wystarczy juz kilka tykéw, by warstwa
chronigca zeby ulegta uszkodzeniu. To, z kolei moze przyczyniaé sie do powstawania préchnicy oraz nadwrazliwosci zebow i
dzigset. Ponadto, w okresie dojrzewania napoje pobudzajace zawierajg substancje, ktéra ,,usuwa

wydzielanie hormonu wzrostu, a na pewno nie powinni spozywac ich sportowcy np. w przypadku maratonczykéw uwalniajacy
sie gaz sptyca oddech, nastepuje raptowny skok cisnienia, zaburzenie rytmu serca i uktadu krazenia, moze wywotac¢ kolke
lub problemy w funkcjonowaniu zotgdka.

Systematyczne spozywanie napojéw energetycznych moze wiec powodowac:

- uszkodzenia btony $luzowej zotadka, co prowadzi¢ moze do wrzoddw zotadka. Dwutlenek wegla w nich zawarty pobudza
wydzielanie soku zotadkowego i zwieksza jego kwasowos$¢, wptywajac niszczaco na stan uktadu pokarmowego;

- niekorzystnie wptywa na prace mdzgu i serca;

- zbyt czeste stosowanie napojow energetycznych w pierwszej kolejnosci uderza w uktad sercowo-naczyniowy, a efektem
tego moga by¢ czestoskurcze, spadki ciSnienia;

- ponadto warto pamietac, ze wielos¢ substancji chemicznych zawartych w napojach energetycznych w duzym stopniu
obciagza watrobe;

- napoje energetyczne, przede wszystkim obnizajg pH jamy ustnej i powodujg rozpuszczanie szkliwa. Z czasem, staje sie ono
coraz mniej trwate, przez co bakterie, bez przeszkéd moga wnika¢ w gtgb miazgi zebowej, doprowadzajac do powstania
préchnicy. Duze ilosci wypijanych energetykéw, moga ostatecznie spowodowac utrate zebdw;

- przyjmowanie duzej dawki kalorii w postaci weglowodandw prostych moze doprowadzi¢ do otytosci i cukrzycy;

- napoje energetyzujgce poprzez duzg zawartos$¢ kofeiny i mozliwos¢ jej przedawkowania, moga powodowacd: pobudliwosé,
bezsennos¢, zawroty gtowy, béle gtowy, problemy Zzotadkowe. Wedtug WHO nadmierne spozycie kofeiny moze wigzad sie
takze z zaburzeniami umystowymi i zaburzeniami w zachowaniu.

- kolejnym minusem spozywania napojéw energetyzujacych jest skrécenie czasu snu i pogorszenie jego jakosci, co prowadzi
do przemeczenia i ostabienia organizmu. Dotyczy to gtéwnie dzieci w wieku szkolnym. U tych dzieci odnotowano spadek
aktywnosci na zajeciach, co przetozyto sie na negatywne wyniki w nauce oraz zaburzenia nastroju.

Reasumujac, napdj energetyzujacy, ktéry z zatozenia miat dac site do nauki, przynidst zupetnie odwrotny efekt. Dlatego tez,
warto podkresli¢ jeszcze raz, ze napoje energetyczne przeznaczone sg wyfacznie do spozycia przez osoby doroste.
Krétkotrwaty ,zastrzyk energii” w postaci napoju energetyzujacego nie moze by¢ obojetny dla organizmu cztowieka. Otéz po
przyptywie energii moze pojawi¢ sie nagte ostabienie, sennos¢, znuzenie i apatia. Nic nie trwa wiecznie. Napoje
energetyzujace to ,bogactwo” wszelkich sztucznych dodatkéw, ktére nie sg korzystne dla cztowieka, a czeste ich spozycie
moze przyczynic sie do rozwoju wielu chordb.

Jak rozmawiac z dzieckiem?

1. Wyttumaczmy, jak dziataja energetyki w czasie i dlaczego tak szybko uzalezniaja

10 minut po spozyciu - zawartos¢ energetyka dostaje sie do krwiobiegu;

45 minut po spozyciu - dostajemy energii, jesteSmy pobudzeni, skupieni, petni energii i mocy.Mozemy géry przenosic!
Godzina po spozyciu - poziom cukru i kofeiny w naszej krwi zaczyna spada¢, czujemy odptyw energii - i tak sie bedzie dzia¢
przez najblizsze kilka godzin - mimo tego, ze substancja wcigz bedzie krazyta w naszym organizmie. Pojawia sie zmeczenie,
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brak energii, rozdraznienie. Zwykle zmeczenie odczuwane godzine po wypiciu energetyka jest wieksze niz to przed
wypiciem;

12 godzin po spozyciu - nasz organizm pozbywa sie kofeiny;

12-24 godziny po spozyciu - nastepuja objawy odstawienia - boli nas gtowa i zaczynamy czu¢ rozdraznienie i stany lekowe.
Po mniej wiecej 7-12 dniach picia codziennie chociaz 1 puszki energetyka, organizm przyzwyczaja sie do substancji, wiec po
wypiciu puszki nie bedzie odczuwat juz takiego przyptywu energii jak za trzecim czy czwartym razem. Dlatego wiasnie
mtodziez pije go coraz wiecej i wiecej, na jednej puszce nie konczac.

2.Ustalmy jasno panujace zasady

Nie mozesz pi¢ energetykdw. Nie pij energetykéw. Nie kupie ci energetyka. Nie godze sie na to, zebys pita energetyki.
Opowiedzie¢ o sktadzie, o tym, jak poszczegdlne sktadniki dziatajg na nasz organizm, jaka jest réznica miedzy osobg dorostg
a osoba, ktdra sie caty czas sie rozwija i rosnie. Poruszmy temat sktadu chemicznego poszczegéinych substancji, ich pH oraz
zastosowania w zyciu codziennym. Mysle, ze uswiadomienie wtasnie w taki sposéb mtodziezy, a nie bezsensowne méwienie
»hie bo nie” powoduje wyksztatcenie wtasnych opinii na dany temat - w tym wypadku napojéw energetycznych.

3. Uswiadommy, Ze pijac energetyki wpada sie w btedne koto zmeczenia

Zbyt duza ilos¢ energetykdéw moze powodowac problemy ze snem, w efekcie czego organizm nie regeneruje sie
wystarczajgco. Cztowiek od rana jest zmeczony, wiec ratuje sie kolejng porcjg energetykéw. A w zwigzku z tym, ze im wiecej
ich pije, tym mniej ,dodaja skrzydet”, trzeba ich pi¢ coraz wiecej, co oznacza jeszcze wieksza porcje cukru, kofeiny i tauryny
do organizmu, czyli jeszcze wieksze problemy ze snem, relaksem i poczuciem spokoju.

4. Przedstawmy zdrowe sposoby na energie

Przekonaj dziecko, ze istnieje duzo innych, naturalnych sposobéw na dodanie sobie energii. Aby czu¢ sie dobrze nalezy:
- porzadnie sie wyspac,

- dobrze sie odzywiac - szczegdblnie pomoga m.in. buraki, imbir, orzechy, zielone warzywa, owoce, sok pomaranczowy,
gorzka czekolada,

- wazne jest by ograniczac¢ czas przed monitorem komputera,

- dbac o codziennag dawke ruchu, spacer, chocby krétka gimnastyka.

Gdy dziecko spyta: jak to wiec mozliwe, ze tak szkodliwy srodek ma sie tak dobrze i jest tak popularny i fatwo dostepny,
odpowiedz jest jedna. Jezeli nie wiadomo, o co chodzi, chodzi o pienigdze. Nie doktadajmy do tego biznesu. Zwtaszcza
kosztem naszych dzieci.

Pamietajmy: zdrowie mamy tylko jedno.
Zrédta:
1.https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/napoje-energetyczne-energetyzujace-sklad-i-wlasciwosci-czy-energet
yki-szkodza-
aa-JCZq-kyHZ-oRSz.html

2.https://www.gov.pl/web/psse-siemiatycze/czym-sa-napoje-energetyczne-jak-dzialaja-na-organizm-dzieci-i-mlodziezy
3.https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/napoje-energetyzujace-znaczacym-zrodlem-kofeiny-w-diecie-dzieci/
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