Energetické  nápoje    POZOR !

„ káva  nové generace ..“     „TEKUTÉ  AKUMULÁTORY….“

"Energetické nápoje jsou hlavně mezi mladou generací módní záležitostí. Mohou být v mnohém prospěšné, třeba pro povzbuzení při dlouhé cestě autem nebo při studiu. Nic se však nemá přehánět." K pití energetických nápojů vede mladé lidi především snaha "vydržet" co nejdéle na večírku, nebo se udržet svěží při studiu do pozdních hodin před zkouškou. 
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 Americký výzkum Alcoholism: Clinical and Experimental Research zkoumal souvislost mezi alkoholismem a pitím energetických nápojů. Studie ukázala, že u lidí, kteří pijí energetické nápoje jednou týdně nebo častěji, je významně vyšší riziko závislosti na alkoholu. Ze zjištěných dat dále vyplynulo, že studenti, kteří často pijí energetické nápoje, začínají s pitím alkoholu v nižším věku. 



Zdroj: http://ona.idnes.cz/caste-piti-energetickych-napoju-zvysuje-riziko-alkoholismu-pr8-/zdravi.aspx?c=A110228_111454_zdravi_pet
Zdroj: http://ona.idnes.cz/energeticke-napoje-ohrozuji-zdravi-stale-casteji-f77-/zdravi.aspx?c=A090209_101733_vase-telo_bad
	Energetické       nápoje byly    vytvořeny jako doplněk stravy pomáhající občas překonat únavu a povzbudit

v nouzové

situaci.

	


Kanadští zdravotníci vydali varování, protože energetické nápoje svým složením mohou při pravidelné a časté konzumaci tělu ublížit. 
Co energetické nápoje obsahují

cukr - jeho vysoký obsah rychle zvyšuje hladinu glykémie a následně rychle snižuje, což je nevhodné především pro udržení stálé hmotnosti, ale může vést i k psychické nerovnováze

kofein - obsah kofeinu v jedné plechovce odpovídá asi jednomu šáleku kávy. Jestliže se kofein požije ve vysoké dávce, mohou se objevit příznaky, jako je bušení srdce, úzkost, podrážděnost, nespavost nebo bolesti hlavy.
guarana - jedná se o látku vytaženou z rostliny guarana, která roste v Jižní Americe a má podobné účinky jako kofein, akorát s delší dobou trvání.
taurin - jde o neesenciální aminokyselinu, která působí jen na mozkovou činnost a povzbuzuje ji další substance - výtažky z konopí, maté, gingko biloba, ženšen.
Konzumace energetického nápoje 
Nemůžeme  říct, že  energetické  nápoje  jsou  špatné, záleží  na okolnostech. Pro zdravé osoby, které potřebují přísun energie, mohou být prospěšné ( ne v kombinacci s alkoholem!!!). E.nápojům by se měli vyhnout lidé s vysokým krevním  tlakem, kardiovaskulárním onemocněním, diabetici a další.

Výrobce je povinen na každý výrobek uvést doporučenou denní dávku, která je schválena státním zdravotním ústavem

Na každé plechovce je uvedeno varování, abychom nemíchali  energetický  nápoj s alkoholem!

Nezapomeňte, že je možné v organismu podpořit energii např. silnějším zeleným čajem, samotnou kávou nebo hroznovým cukrem.

               Upravila, zpracovala :  Mgr. I. Cvrkalová

Máte konzumaci energetických nápojů v oblibě nebo po nich sáhnete jen zřídka a ve výjimečných případech?
http://kofein.zdrave.cz/tajemstvi-energetickych-napoju/
Původně byly určeny pro atlety a rekonvalescenty. Dnes patří k módním trendům, jejichž prodej vzrostl od roku 1998 o 500%, ve Spojených státech se jich každý rok prodá přes 170 milionů. Móda tekutých akumulátorů se rozšířila hlavně mezi mladými lidmi, kteří ji používají jako zázračný nápoj na zahnání únavy, pro lepší náladu i paměť. Ještě než si ale nasadíte energetická křídla, měli byste poznat i druhou stranu plechovky.      Energetické pití vám naslibuje tolik energie, že byste její přebytky mohli prodávat Temelínu. Dosáhne toho pomocí koňských dávek kofeinu a cukru, které vystřelí vaši výkonnost do nebeských výšek. Jedno balení třetinové bomby v plechu obsahuje přibližně takové množství kofeinu jako hrnek kávy, na rozdíl od ní je však výrazně sladší. Dáte-li si jednu plechovku, stoupne vám hladina krevního cukru a spolu s nabuzovacím efektem kofeinu získáte pocit, že byste mohli celý následující týden dobývat pařezy. Zdání energetické přeplněnosti vám ovšem vydrží jenom do té doby, než krevní cukr klesne zpátky na původní úroveň. Potom obvykle následuje ještě větší únava, než s jakou jste se do pití vrhla. 
     Přestože se nejedná o návykové látky v pravém slova smyslu, jistá zdravotní omezení tu jsou. Člověk do sebe pravidelně dostává látku, která ho stimuluje, jakmile její konzumaci vynechá, začne být nervózní a unavený. Psychika však není "bezedná", to, co si od těla "půjčujete", také musíte nějakým způsobem vrátit. Většinou se přihlásí tělesné příznaky - pocity únavy a vyčerpanosti, 
Ty nejrozkošnější zážitky však nastupují poté, co účinky energetické smrště odezní. Závratě, nevolnost, pocení, návaly horka, bolesti břicha a hlavy zřejmě nejsou těmi nejzábavnějšími kumpány, v jejichž společnosti byste toužila strávit víkend. Připadají vám tyto příznaky přehnané? Ačkoli producenti vytrvale popírají, že by s tím jejich výrobky měly něco společného, ve Švédsku a Irsku už byly vyšetřovány případy smrti mladých lidí, jejíž příčinou bylo pravděpodobné předávkování energetickými nápoji. V Dánsku a Francii je red bull dokonce považován za léčivo a můžete si ho koupit jen v lékárnách. 
zdroj: Maggi.cz
Energetické drinky na trhu mohou obsahovat až 500mg kofeinu, což se rovná 10 plechovkám coca-coly.  Pro porovnání  jeden šálek překapávaného kafe obsahuje okolo 100mg kofeinu.
Nejznámější „české“ energetické drinky   to s kofeinem  naštěstí nepřehánějí. 

Obsah kofeinu v energetických nápojích
	Energetický nápoj
	Obsah kofeinu (mg)

	Red Bull
	80

	Semtex
	58

	Erektus
	57

	Kamikaze
	57


Je prokázáno, že kofein

Zdroj: http://www.kulturistika.net/kofein-a-jeho-obsah-v-napojich
Je prokázáno, že kofein ovlivňuje psychiku člověka a zvyšuje jeho tělesnou i duševní výkonnost. Ve velkém množství však může ublížit (smrtelná dávka je ale vysoká, měla by být okolo 150 mg kofeinu na kilogram člověka, za zdravé se považuje 3-6 mg na kilogram člověka – pokud vypijete dva třetinkové drinky a jeden šálek kávy, dávka kofeinu pro tělo bude více než dostatečná).

Dietologové však uvádějí, že účinky kofeinu se u různých lidí liší, proto nelze přesně říct, jaký obsah je bezpečný a jaký už ne. Když však sečtete celou denní dávku ze všech nápojů a potravin, mohou mít problémy zejména diabetici nebo lidé trpící onemocněními cév a srdce. Právě ti jsou nejvíce ohroženi zvýšeným krevním tlakem či hladinou cukru v krvi.

Obsah cukru - Energy drinky obsahují samozřejmě i cukry. Při vypití nápoje se hladina cukru v krvi rychle zvýší a později zase rychle sníží, což je jednak nevhodné pro udržení stálé váhy a také to vede k psychické nerovnováze. Mozek potřebuje stálý přísun glukózy. Pokud ho nedostane, člověk je nesoustředěný a neklidný, mnohdy může pociťovat závrať, nevolnost a pocení. Odborníci nedoporučují nápoje s vyšším obsahem kofeinu k ovlivňování výkonu při sportu 
Energetické nápoje plus alkohol? Na každé plechovce je napsáno varování, abychom nemíchali energetický nápoj s alkoholem. A to rozhodně není myšleno v legraci. I přestože můžete mít pocit, že toho za večer vypijete hodně, kombinace alkoholu a těchto drinků vás naopak odvodňuje. Vše nakonec může vyústit v dehydrataci a nakonec i kolaps. Při pití mohou mít lidé také subjektivní pocit, že nejsou opilí a unavení, avšak skutečnost je jiná; jejich hladina alkoholu v krvi je vysoká a momentální schopnosti jsou až pozoruhodně zhoršeny. I přestože jsou energetické nápoje moderní, mnohé země s nimi začínají již bojovat. Například ve Francii je konzumace některých povzbuzujících nápojů přísně zakázaná. Na trhu se objevily také drinky light s náhradními sladidly, které už nejsou zdrojem energie, ale slouží k rychlému povzbuzení

Energetické nápoje mohou ublížit, avšak je nutno dodat, že za určitých okolností. Pro zdravé osoby, které potřebují rychlý přísun energie, mohou být prospěšné (ne v kombinaci s alkoholem). Je však nutné si uvědomit, že to, co si může dovolit vypít stokilový dospělý člověk, stěží zvládne bez následků o polovinu lehčí jedinec. Dávejte si tedy pozor na množství, které vypijete! Konzumace energetických nápojů by se rozhodně neměla stát rutinou. Zcela vyhnout by se jí měly děti, těhotné ženy, diabetici a lidé, kteří mají problémy s kardiovaskulárním systémem.
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Energetické nápoje si mladí lidé často míchají s alkoholem, což vede ke "střízlivé" opilosti, při níž kofein maskuje příznaky vlivu alkoholu, ale nesnižuje riziko poškození organismu alkoholem. Po konzumaci této směsi se jedinci cítí méně opilí, což vede k zvýšenému příjmu alkoholu. 


Kofein přitom nesnižuje škodlivé účinky alkoholu, jen snižuje obvyklé příznaky opilosti. 


              Kombinace alkoholu a kofeinu v energetických nápojích je nebezpečná!


Alkohol a kofein však významně odvodňují organismus, proto řešit poalkoholické stavy extrémními dávkami energetických nápojů může být zdraví nebezpečné právě z důvodu velké dehydratace. 


"V souvislosti s energy drinky je také nutné zmínit množství používaných bylin, které mohou mít uváděné povzbudivé účinky, ale kdo ví, jaké zdravotní dopady mohou mít v enormně vysokých dávkách.








� INCLUDEPICTURE "http://www.nazeleno.cz/Files/ResizedImages/obrazky/Potraviny/Energeticke-drinky/perex_329x-1_0902161534.jpg" \* MERGEFORMATINET ���








