INFORMACNY LIST PRE ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL

ENERGETICKE NAPOJE NIE SU PRE DETI!

Co by si mal/a vediet o ich zloZeni, uéinkoch a zdravotnych rizikéch

1. Co su energetické napoje?

Energetické napoje su nealkoholické napoje, ktoré obsahuju povzbudzujuce latky, najma kofein, taurin,
pripadne iné. Su propagované ako napoje na doasné zvysenie bdelosti a potlagenie pocitu navy. Casto sa
predavaju v pestrofarebnych obaloch a propaguju sa ako napoje, ktoré dodavaju energiu, zlepsuju
sustredenie alebo zvySuju fyzickd vykonnost.

Napriek svojmu nazvu vSak neposkytuju telu skuto€nu energiu potrebnu na zdravy rast a vyvoj. Ich stimulaény
ucinok spociva predovsetkym v pésobeni kofeinu na nervovy systém.

2. Co obsahuju energetické napoje?

Kofein
Je hlavnou povzbudzujucou latkou v energetickych napojoch. Stimuluje centralny nervovy systém, do¢asne
znizuje pocit unavy a zvySuje bdelost. Jeho Uc€inky vdak mézu byt u maloletych vyraznejSie a neZiaduce.

Cukor
Mnohé energetické napoje obsahuju vysoké mnozstvo jednoduchych cukrov, ktoré zvysuju ich energeticku
hodnotu. Nadmerna konzumacia cukru prispieva k vzniku zubného kazu, nadvahy a obezity.

Taurin

Je to latka, ktora sa prirodzene nachadza v ludskom tele a podiela sa na viacerych fyziologickych procesoch.
Do energetickych napojov sa pridava ako jedna z ich charakteristickych zloziek. Bezpe&nost kombinacie
vysokych davok kofeinu s dalSimi zlozkami u deti nie je dostatocne preskimana.

Vitaminy skupiny B
Podielaju sa na spravnom fungovani nervového systému a metabolizme Zivin. Ich pritomnost v energetickom
napoji vSak neznamend, Ze napoj je zdravy alebo Ze dodava telu potrebnu energiu.

Energetické napoje mézu obsahovat aj guarana, ZenSen, dalSie rastlinné extrakty, sladidla, kyseliny a rézne
aromatické latky. Guarana je pritom dalSim zdrojom kofeinu.



3. Ako posobia energetické napoje na detsky organizmus?
Detsky organizmus sa stale vyvija. Deti m6zu byt na uc€inky kofeinu citlivejSie, pri€om ich reakcia zavisi od
veku, telesnej hmotnosti, zdravotného stavu a mnozstva prijatého kofeinu.

Srdce a krvny obeh
Kofein méze zrychlit’ srdcovu frekvenciu a prechodne zvysit krvny tlak. U citlivych jedincov sa mdze objavit
buasenie srdca, pripadne poruchy srdcového rytmu.

Mozog a nervovy systém
Kofein méze vyvolat nepokoj, nervozitu, podrazdenost, tras, Uzkost a tazkosti so sustredenim. Vysoké davky
md&zu spdsobit’ aj vyrazny nepokoj a v zavaznych pripadoch kfce.

Spanok a regeneracia
Kofein moéze stazovat zaspavanie, skracovat dizku spanku a zhor$ovat jeho kvalitu. Nedostatok kvalitného
spanku negativne ovplyviuje u€enie, pamat, naladu aj regeneraciu organizmu.

Traviaci systém a hydratacia

Energetické napoje mézu vyvolat nevolnost, bolesti brucha &i vracanie. Vysoky obsah cukru méze pri
pravidelnej konzumacii prispievat k nadvahe a zubnému kazu. Energetické napoje nie st vhodné na
hydrataciu po&as Sportu.

4. Preco energetické napoje nie su vhodné pre deti?

¢ Nepriaznivo ovplyviuju spanok. Kvalitny spanok je nevyhnutny pre rast, vyvoj mozgu, uéenie a
regeneraciu.

o M6bzu zat'azovat’ srdce a nervovy systém. Kofein mézZe vyvolat buSenie srdca, zvysenie krvného tlaku,
nervozitu &i uzkost.

e M6bzu viest' k navyku na kofein. Pri pravidelnom prijme si organizmus na kofein zvykne. Pri jeho nahlom
vysadeni sa objavuju bolesti hlavy, Unava a podrazdenost.

o Nezabezpecuju skutoéni regeneraciu. Potlagaju pocit Unavy, ale nenahradzaju spanok, oddych,
vyvazenu stravu ani dostato€ny pitny rezim.

e Mébzu prispievat’ k nadmernej konzumacii cukru. Pravidelné pitie sladenych energetickych napojov
zvySuje riziko zubného kazu a nadmerného prirastku telesnej hmotnosti.

Vedeli ste?

Bezna 250 ml plechovka energetického napoja obsahuje priblizne 80 mg kofeinu. V zavislosti od vyrobku a
velkosti balenia mbze byt toto mnozstvo aj vyrazne vyssie. Uz jedna plechovka tak predstavuje vyznamny
zdroj kofeinu.

Zdroj: Eurépsky urad pre bezpecénost potravin (EFSA).



5. Co pit namiesto energetickych napojov?

¢ Voda - najvhodnejsi napoj na kazdodennu hydrataciu organizmu.
e Voda s ovocim — osviezujuca alternativa bez pridaného cukru.

¢ Mlieko — zdroj bielkovin a vapnika.

Ak sa citi§ unaveny/a, dopraj si dostatok spanku, pravidelne jedz, pi vodu a venuj sa pohybu. Tieto navyky
podporuju prirodzenu energiu a zdravy vyvoj organizmu.

Energeticky napoj nie je zdrojom zdravia ani skuto¢nej energie.

Tvoje telo potrebuje predovSetkym spanok, pestru stravu, dostatok vody, pohyb a oddych. Energetické napoje
nie su pre deti vhodné.

Odborné a informacné zdroje

1. Svetova zdravotnicka organizacia (WHQO) — Healthy diet

2. Eurépsky arad pre bezpecnost potravin (EFSA) — Caffeine

3. Centers for Disease Control and Prevention (CDC) — The Buzz on Energy Drinks

4. American Academy of Pediatrics (AAP) — Sports Drinks and Energy Drinks for Children and Adolescents

Poznamka k odbornému pouZitiu: Material je uréeny na zdravotnti vychovu Ziakov zékladnych $kél. Uéinky
kofeinu sa liSia podfa davky a individualnej citlivosti. EFSA uvadza hodnotu 3 mg kofeinu/kg telesnej
hmotnosti/deri ako mnoZstvo kofeinu prijaté celkovo organizmom za den zo vSetkych zdrojov (potraviny
vratane napojov, vyZivovych dopinkov atd'’), ktoré nebolo spojené s rizikom pre zdravie pre zdravi populaciu
deti a dospievajucich za posudzovanych podmienok. Tato hodnota preto v Ziadnom pripadne nie je
odporucanim na konzumaciu energetickych napojov detmi a dospievajicimi.



