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Energetické napoje se zejména mezi mladezi tési nevidané oblibé. Az 30 %
dospélych a 68 % adolescentdl méa v ladsce pravé tyto napoje obohacené o
kofein, taurin, Ci dalsi rostlinné extrakty. Zdravi neprospivaji, spiSe mohou
Skodit. Ale lakavé barevny obal a pfichut zakdzaného dodavaji ten spravny
image. Vite, co jsou zac a kdy nejvice Skodi?
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"DEATH ADDER

Zakazané nejvice chutna

Z pruzkumu vyplyva, Ze na trhu EU energetické napoje odhadem
konzumuje 30 % dospélych a 68 % adolescentu. Dospivajici, ale i déti je
popijeji jako béznou limonadu, studentdm pomahaji probdit noc nad knihami
nebo na diskotéce.



e Byvaji v lakavych obalech, vyrobci se pfedhani v lakavych hlaskach
»Nejsenzacnéjsi energeticky napoj na planeté, se kterym to
dokazes, posiluje organismus a dodava okamzitou energii pri
fyzické aktivité, v zaméstnani nebo ve skole atd.“

Energetické napoje byvaji tedy prezentovany jako idealni prostfedky ke
zvyseni fyzického i dusevniho vykonu, jako néco, co vas ,nastartuje”.
Energetické napoje byvaji ¢asto doporucovany v pribéhu nebo po skonceni
fyzické aktivity. Na prvni pohled to mlze vypadat logicky - vydavam energii,
potrebuji energii dodat, ale zapomina se na mozna rizika.

Odbornici varuji pred konzumaci energetickych napoji détmi, mladezi nebo
zenami v téhotenstvi, jelikoz latky obsazené v téchto napojich mohou
zpusobit zavazné zdravotni poskozeni, dokonce i ndahlou smrt.

Dlvody oblibenosti energetickych napojl mohou vychazet jednak z atraktivity
oball a také faktu, Zze zakdzané ovoce nejvic chutna. Presto, nebo mozna praveé
proto je dllezité s détmi a dospivajicimi diskutovat o moznych rizicich piti
energetickych napoju.



Kdy energetické napoje rozhodne NE?

« v détstvi, dospivani, téhotenstvi nebo pri kojeni

- pred, v prubéhu nebo po skonéeni fyzické aktivity
 pred spanim

« v kombinaci s alkoholem

Co jsou energetické napoje zac?

Energetické napoje nelze presné charakterizovat, jelikoz neexistuje jasna
definice. Legislativné se energetické napoje radi mezi nealkoholické napoje,
které jsou obohacovany rliznymi slozkami, napfiklad kofeinem, taurinem,
rostlinnymi extrakty atp. Setkat se Ize i s tzv. smart drinky, u kterych je
vyzdvihovan jejich priznivy ucinek na odstranéni unavy, zvyseni
psychické odolnosti a posileni koncentrace. Stejné jako v pripadé
energetickych ndpojd nejsou presné definovany.

« Na energetickych napojich musi byt uvedeno, ze nesmi byt konzumovany
spolecné s alkoholem a Ze nejsou vhodné pro déti, téhotné, kojici a osoby
citlivé na kofein.



Cim mohou uskodit?

Vzhledem k jejich vysokému energetickému obsahu i potencionalni skodlivosti
je vyvijen natlak na vytvoreni presne definovanych mezi pro obsah jednotlivych
sloucenin. Nejvice je diskutovano stanoveni limit pro obsah kofeinu.

» Obecné je uvadéno, ze mladistvi nemaji presahnout prijem 100 mg
kofeinu/den. Obsah kofeinu se u jednotlivych vyrobkd lisi, zpravidla se
pohybuje kolem 32-36 mg/100 mg, celkovy prijem kofeinu tedy znacné
zavisi na objemu napoje. Vétsina energetickych napojl se vyrabi v objemu
250-500 ml, takze vypit 500 ml napoje znamena prijmout 180 mg
kofeinu.

U kofeinu byla prokadzana rada priznivych G¢inkl na organismus, nicméné
kofein do stravy déti a dospivajicich ve zvySené mire nepatfi (poznamka: urcité
mnozstvi je v Cernych nebo zelenych Cajich, ale ,extra” dodavan by byt nemél).

« Kofein u déti a mladeze mize narusit spanek, vést k
nesoustredénosti a pri dlouhodobém nadbytku stat i v pozadi
vzniku depresi nebo uzkosti.

Kofein v kombinaci s dalsimi latkami v energetickych napojich mize zplsobit
nevolnost, buseni srdce, zvySeni nebo snizeni krevniho tlaku, hypoglykémii a



zavazné poruchy srdecniho rytmu. Piti energetickych napojl je davano do
souvislosti i s cetnymi neurologickymi problémy, jako jsou migrény,
mrtvice nebo nitrolebni krvaceni.

Nebezpeéné mize byt pit energetické napoje v souvislosti se sportem,
prestoze jsou mnohdy doporucovany jako zazrak, diky kterému budete skaly
lamat.

« ZvySena fyzicka zatéz, dehydratace a kofein totiz predstavuji
velkou zatéz pro kardiovaskularni systém!

Takze pozor na zameénovani sportovnich napojt, jejichz Ukolem je dodat
tekutiny, mineralni latky a popr. malé mnozstvi cukru za energetické napoje,
jejichz Ukolem je vybudit.

Jako zvlast nebezpecné se jevi kombinovat energetické napoje s
alkoholem. Latky v energetickych napojich maskuji projevy opilosti, mezi
které patfi Unava. Lidé pak vypiji vice alkoholu, coz mlze vyUstit az v otravu
alkoholem.

Energetické napoje mohou také prispivat ke vzniku obezity, jelikoz jsou znaCné
energeticky bohaté diky obsazenému cukru.



Co energetické napoje obsahuji?

Vedle cukru v nich najdeme i chemicky koktejl pridatnych latek, zahrnujici
konzervanty, barviva a aromata. Problematické mohou byt na prvni pohled
lakavé extrakty z exotickych rostlin, jelikoz u nich nelze vzdy odhadnout
ucinek. Ani mnohé z bézné pouzivanych slozek energetickych napojl nejsou
bez rizika. Napfiklad taurin mdze zvySovat krevni tlak, yohimbin probouzi
uzkost, guarana zvysuje tepovou frekvenci atd. Na obhajobu
energetickych napojl zdaleka nestaci ani to, ze byvaji obohaceny vitaminy.
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