MENNYIRE BIZTONSAGOSAK
AZ ENERGIAITALOK?
Felhivas

Felgyorsult vildgunkban egyre tobben fogyasztanak
energiaitalokat fdradtsdgiizéként, aktivitdsfokozdként.
Ezeket a hatdsokat emelik ki a kiilénb6zd rekldmok is.
Nem szabad elfeledkezni azonban arrél, hogy az
energiaitalok koffeint, és mds, a koffein hatdsdat
felerésité osszetevéket tartalmaznak. Nagymennyiségl
koffein fogyasztdsa eldidézheti a koffein tidladagolas

tineteit: erds hdnyingert és hanyast, mellkasi
fajdalmat, szapora pulzust, nyugtalansagot,
dlmatlansdgot, esetenként panikrohamot. Koffein-

tartalmd ital fogyasztdsdhoz nem szokott egyének, vagy
18 év alatti gyermekek esetében a tiladagolds akdr
haldlhoz is vezethet.

Az energinitalole tulzott fogyasztlsa - amelyet a

rekldmole (s bsztindznek - eltededt a fiatalok
Rbrében, wmikdzben egyre tobbféle, és  egyre
Roncentriltabb termélek kerilnek forgalomba.

Egészségiik védelme és megOrzése frdekbben
az alabbi felhivist tesszik kizzé:

@ A 18 éves kor alatti gyerekeket oktato, ellato
intézmények  (iskoldk, kollégiumok, otthonok)
teriiletén ne értékesitsenek, és ne fogyasszanak
ilyen italokat!

@ A szilok ne adjanak  gyermekeiknek
energiaitalt, és figyeljenek arra, hogy azok
lehetdleg ne is fogyasszanak ilyen terméket!

@ Az  energiaital nem  pétolja a  napi
folyadékbevitelt, ezért senki ne igya azt tditgital
vagy viz helyett!

@ Az energiaitalok koffeintartalmdt a terméken

fel kell tiintetni, ha az eléri a 150 mg-ot
literenként! A forgalomban [évé energiaitalok
legtobbjének  koffein-tartalma  magas, akdr
haromszorosa is lehet egy csésze kavé
koffeintartalmadnak.

@ Varandés nok és szoptaté anydk ne

fogyasszanak energiaitalt! A tdlzott koffeinbevitel
a magzat, vagy a csecsemd szervezetébe juthat,
egészségre kdros hatdsu.

@ Ne fogyassza egyiitt az energiaitalokat
alkohollal, gydgyszerekkel, étrendkiegészitdkkel,
kabitoszerekkel, egyéb tudatmédosité szerekkel!
Ez kiszamithatatlan, elére megjosolhatatlan
kovetkezményekkel jarhat.

@ Intenziv fizikai terhelés, sporttevékenység
sordn  fogyasztott energiaital életveszélyes
szivritmus-zavarhoz vezethet.

@ Legyen nagyon koriiltekinté, ha Interneten
keresztiil rendel energiaitalt! A  vildghdlén
illegdlisan forgalomban 1évé energiaitalokhoz is
hozzd lehet jutni. Ezek a termékek félrevezetd

jeloléssel lehetnek elldtva, illetve a magas
koffeintartalmon tllmenden egyéb, egészségre

kdros dsszeteviket is tartalmazhatnak, amelyek
silyos megbetegedéshez, akar haldlhoz s
vezethetnek.

@ Az energiaitalokat a 18 év alattiaknak sz6lé TV-
mlsorok  rekldmidejében, illetve egyéb, e
korosztdlynak szélé médiatermékekben, valamint a
18 év alatti fiatalokat is célzé rendezvényeken

|

@ Minden olyan energiaital cimkéjén, amely magas
koffein-tartalmd, jelenjen meg a 18 éven
aluliaknak, vadrandos néknek és szoptatds alatt,

valamint koffein-érzékenyek szdamdra
fogyasztdsa nem ajanlott” felirat!

Ne feledjel!
@ Az energlaltal  dltal  elOidézett

mesterséoes porgés wegterhell a szervezetet,
felboritja a normdl életritmust, ami Gjabb és
ujabb energiaital fogyasztashra bsztbndzhet.
Az brddol Rbr vége egy Rimeriilt, energidjdt
vesztett szervezet lesz, amely
egészségkarosodishoz vezet,

® Az egészsbges fletwbd, a remdszeres
fizikal aktivitds, az egészséges thaplalkozds,

a megfeleld mennyiséol alvés biztositia az

lgazi energlat és jelentli az  egészséy
megOrzését!

®  ANTSZ Orszligos TisztifGorvost Hivatal
&  ANTSZ Orszhgos Elelmezés- és Thplaliozastudomanyl

ntézet

®  Magyar  Elelmiszer-biztonshgi  Hivatal  Oxiolégiai-
Slrg0sségl, Howvéd- ée Katasztréfa-orvostanl Szakmal
Kollégium

Sportegészséoigyi Szakmal Kollégium
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ENERGIAITALOK
Osszetétel:
viz
koffein 32 mg/dl = 2 dupla kdvéban lévé adag!!!
cukor
szénsav
taurin

B vitaminkomplex
aroma, szinezdanyagok, Na-citratok

Szervezetre gyakorolt hatdsa:

< Cukrok, cukorrd bomlo mds anyagok:
gyorsan felszivodé energiaforrds, a koffeinnel
egylitt gyorsitjak az agyi miikodést és az
anyagcserét

Mellékhatds: hasmenés

NEM izotonias, kiszaradast okoz!

B6 folyadékpotlasra van szilkség mellette:
dasvanyviz, gyiimolcslé

% Koffein

Sz(ikiti a periférids ereket, DE tdgitja az
agyban Iévé ereket

Tobb vér keriil az agyba

Atmenetileg élénkit, felpérget: felgyorsul
anyagcsere, a kivdlasztds, a szivm(ikodés, né a
vérnyomds

Hosszutdvon: tdlfdraszt, mivel nincs plusz
tdpanyagbevitel

IDEGRENDSZERI HATAS

=

< Szénsav:

.felturbdzza" koffein és cukrok élénkité
hatdsat azdltal, garat nydlkahdrtydjat picit
megmarja, igy gyorsabban felszivédnak az
osszetevok,

a gyomorban a savtermelés a zdréizmok
feszitése miatt refluxot (savvisszacsorgds a
garatba) alakithat ki

Hanyinger, hdnydst produkdlhat

éhgyomorm TILOS!

< Taurin

természetes aminosav, idegrendszerre
serkentéleg hat, (n. emelkedettség-érzést okoz,
serkenti az anyagcserét megitélése az
orvostudomdnyban vitatott.

< B vitaminkomplex
tobbek kozott segiti az enegriahordozé
szénhidrdtok, zsirok lebomldsdt, szervezetbe
valé beépiilését, az agyi energiafelhaszndldst, a
fehérjeszintézist, és hasznositdst,
magas koffeinbevitel esetén a szervezet napi
igénye a B vitaminkomplex irdnt nagyban
megnovekszik

Hatdsok:
.Gyors dopping” hatds: felpérgés, élénkség,
hangulat javulds
Kitolja a fdradtsdgtiirés kiiszobét
Szivdobogds érzés, vérnyomds, pulzusszdm
emelkedés
Hanyinger, hanyds
Utohatdsok, rendszeres fogyasztds sordn
kialakult hatdsok:
e A felporgés utdn depresszids tiinetek: pl.
kedvetlenség, életuntsdg, apdtia, sirdskényszer,
félelem
e Vérnyomds hirtelen csokkenése, szédiilés,
dlmossdg
o Fizikai legyengiilés a tilterhelés miatt és a
valodi tdpanyagbevitel hijan
e Hasmenés
Gyomorpanaszok, refluxbetegség

ALKOHOL + ENERGIAITAL
EBERRESZEGSEG

Koffein élénkitd hatédsa miatt sokkal késébb érezheté az alkohol
nyugtaté hatasa, az illeté nem érzi, hogy val6jaban milyen
allapotban van, még tovabb iszik!

Sokkal hajlamosabb felelétlen dontést hozni pl. autévezetéssel
kapcsolatban!

Ne feledje!

@ Az energiaital dltal eldidézett mesterséges
porgés megterheli a szervezetet, felboritja a
normdl életritmust, ami djabb és djabb
energiaital fogyasztasara &szténézhet. Az &rdagi
kor vege egy kimerilt, energigjat vesztett
szervezet lesz, amely egészségkarosodashoz
vezet.

@ Az egészséges életméd, a rendszeres
fizikai aktivitds, az egészséges tapldlkozas, a
megfelelé mennyiségii alvds biztositja az igazi
energiat és jelenti az egészség megdrzéset!



