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5 DOLEZITYCH FAKTOV, KTORE BY STE MALI VEDIET,
O ENERGETICKYCH NAPOJOCH

1. Energetické napoje nie su vhodné pre zdravy
pitny reZim.

Vysoky obsah cukru a kofeinu (alebo inych stimulantov) v energetickych
napojoch nie je vhodny pre zdravy pitny rezim a predstavuje dalSie
zdravotné rizika, vratane vedlajsich ucinkov kofeinu a dodatoénych kaldrii,
ktoré prispievaju k narastu hmotnosti. Ak SportujeS, mal by si sa
energetickym ndpojom vyhybat pred, pocas aj po Sportovej aktivite — na
hydrataciu su vhodnejsie Cista voda alebo idnové napoje.

2. Pocit ,nakopnutia“ je varovnym signalom
predavkovania sa.

Na rozdiel od reklamnych tvrdeni vysoké davky vitaminov nerobia
z energetickych napojov zdravu volbu. Niektoré z nich navyse varuju pred
~hakopnutim”, ¢im v fudoch vyvolavaju olakavanie, ze pri ich konzumacii
,hieco pocitia“. Pravda je vSak taka, ze Ziadny ndpoj by nemal spésobovat
vedlajSie uc€inky. Pocit ,nakopnutia“ ¢asto znamena predavkovanie
niacinom (vitamin B3), ktoré spdsobuje zalervenanie pokozky, alebo
nadmerny prijem kofeinu veduci k nervozite, buseniu srdca a poteniu.
Odbornici tieto reakcie povazuju za neziaduce — a rozhodne nie su pre teba
dobré!

3. Energetické napoje obsahuju viac kofeinu ako [ Chemicka struktura

iné sladené napoje. : CH3
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Na rozdiel od bezneho presvedcenia neexistuje ziadny limit na mnozstvo

kofeinu, ktoré mozu vyrobcovia pridavat do energetickych napojov. Tieto
napoje moézu obsahovat az 10-krat viac kofeinu ako iné sladené napoje.
Mnozstvo kofeinu v energetickych napojoch nie je rovnaké ako v kolovych
napojoch, a je doblezité uvedomit si, Ze Ucinky kofeinu zdvisia od davky.
Cim vy&8ia davka kofeinu, tym je pravdepodobnejsie, Ze zaZije$ nervozitu,
busenie srdca, potenie, Uzkost, nespavost alebo dokonca epilepticky
zachvat.
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4. Kombinacia energetickych napojov a alkoholu
je nebezpecna.

Mnohi si myslia, Ze kombindacia alkoholu a energetickych napojov je
neskodna, no v skuto¢nosti ide o nebezpecnu kombinaciu. Kofein
v energetickych ndpojoch sice dokaze do¢asne zmiernit pocit opitosti, ale
neovplyviiuje odburavanie alkoholu v tele. Vysledkom je, Ze sa méze$ citit
triezvejS$i, nez v skutoénosti si, ¢o zvySuje pravdepodobnost
nebezpeénych situacii. Okrem toho kombinacia kofeinu a alkoholu
nadmerne zatazuje srdce a nervovy systém, ¢o moze viest k
nepravidelnému tepu, vysokému krvnému tlaku, dehydratacii a zavaznym
zdravotnym komplikaciam. Tato kombinacia rozhodne nie je bezpecna!

5. Cielovou skupinou pre energetické napoje je mladez.

Reklama na energetické napoje sa Casto zameriava na mladych fudi a
vyuziva dynamické pribehy, atraktivne obaly a sponzorstvo Sportovych a
hudobnych podujati. Zobrazuje energickych a uspesnych mladych fudi, ¢im
vytvara dojem, Ze tieto napoje su nevyhnutné pre Sportovy vykon, zabavu
a zvysenu koncentraciu. Inymi slovami, snazia sa ta presvedcit, aby si ich
vyskusal, a robia vSetko pre to, aby ta zaujali. Problém vSak spociva v tom,
Ze tvoj mlady organizmus je na ucinky kofeinu a inych stimulantov velmi
citlivy. Nadmernd konzumacia energetickych ndpojov méze viest k
nespavosti, Uzkosti, porucham srdcového rytmu a dokonca aj k zavislosti
na stimulantoch.

Kofein a jeho uc¢inok

Kofein je alkaloid, ktory sa bezne nachadza v energetickych napojoch. MéZeme ho
vSak ndjst tiez v kave, ¢aji (zeleny, ¢ierny) ¢i v maté.

V fudskom tele kofein pdsobi na rézne receptory ako napriklad tzv. adenozinové
receptory. Vazbou na tieto receptory spdsobi, Zze sa po jeho uziti citime menej
unaveni a ospali. AvSak kofein je silny kardiostimulant, ¢o sa prejavuje zvySenym
tlakom a srdcovou frekvenciou.

Zacdina uc¢inkovat 30-60 min po uZiti, no opakované uzivanie kofeinu mdze viest k
tolerancii. Preto konzument bude pre dosiahnutie rovnakého UucCinku musiet
zvySovat davku prijatého kofeinu.

Po abstinencii kofeinu, sa moze vyskytnut abstinenény syndrom !
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Priznaky predavkovania sa Abstinencéné priznaky:

nespavost Unava
uzkost, strach, panické poruchy
nadmerné potenie sa

vysoky tlak krvi

bolesti hlavy, poruchy videnia zvySeny tep a zvySené svalové napatie
zrychlené a plytké dychanie tras koncatin (tremor)

poskodenie obli¢iek a peCene
zlyhanie srdca az smrt !

slabost a ospalost
bolesti hlavy

nevolnost az zvracanie

Ak potrebujes viac energie, siahni radSej po vyvazenej strave,
dostatoénom spanku a pravidelnom pohybe. Tvoje telo sa ti za to
podakuje!
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