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Drodzy Rodzice, napoje energetyzujace sa produktami przeznaczonymi dla oséb dorostych i nie
powinny by¢ spozywane przez dzieci, poniewaz zawierajg sktadniki, ktore przyjmowane w duzych
ilosciach, zwlaszcza przez osoby o malej masie ciata (jak dzieci), moga doprowadzi¢ do

przekroczenia dawek, przy ktorych obserwuje si¢ efekty toksyczne.
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Czym charakteryzujq si¢ napoje energetyzujace?

W sktad napojoéw energetyzujacych wchodzg takie sktadniki, jak: kofeina, tauryna, inozytol, cukry
proste, witaminy z grupy B, substancje aromatyzujace, dwutlenek wegla, substancje konserwujace i
regulatory kwasowosci. Ponadto, w zalezno$ci od producenta, ekstrakt z guarany, glukuronolakton

czy wyciagi z ziol (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 zawarto§¢ 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, niepoko6j, a spozycie duzych ilosci (5 mg/kg masy

ciala/dobe) powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi. Ponadto kofeina negatywnie wptywa

na gospodarke wapniowa, co moze powodowaé zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Duze

spozycie kofeiny moze réwniez wplywac¢ na dlugos$¢ i jakos¢ snu dzieci.

Grupg szczegdlnego ryzyka sag dzieci z cukrzyca, chorobami sercowo-naczyniowymi, chorobami

nerek, watroby, nadczynnoscig tarczycy oraz niestabilne emocjonalnie.

Zrédto:  https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/szkodliwa-energia-czyli-dlaczego-napoje-energetyzujace-

nie-sa-dla-dzieci/
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»,Napoje energetyzujace s absolutnie niewskazane dla dzieci do 16 roku zycia, oséb
chorych na cukrzyce, cierpiacych na zaburzenia rytmu serca, z nadciSnieniem tetniczym
oraz chorych z padaczka, oséb z refluksem zoladkowo-przelykowym i choroba

wrzodowa.”

Zrodio:  https://iwww.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-dziecko/zdrowie-dziecka/napoje-energetyczne-niewskazane-dla-

dzieci-aa-jgpc-Mj4D-iPkg.html



