V RAMCI PRIPRAVY DNi ZDRAVEJ VYZIVY A ZDRAVEHO ZIVOTNEHO $TYLU
V DNOCH 18. - 22.11.2019

ZAKAZ POZIVANIA ENERGETICKYCH NAPOJOV

Riaditel Zakladnej Skoly s materskou Skolou Ferdinanda Coburga oznamuje, Zze dhom
zverejnenia tohto oznamu sa s okamzitou platnost'ou zakazuje do zakladnej Skoly
ziakom nosit’ a pozivat’ energetické napoje. Do zapracovania a prijatia tohto zakazu do
Skolského poriadku tento zakaz plati ako usmernenie riaditela Skoly.

DETOM DO RUK ANI DO UST
_ ENERGETICKY NAPOJ
V ZIADNOM PRIPADE NEPATRI !

Co obsahuju tieto napoje a preéo ako jednotlivé zlozky pésobia na zdravie deti?
DIhSiu dobu je energeticky napoj hitom hlavne pre mladych fudi a jeho pozivanie
sa zacCina rozS8irovat' aj u nas na skole. Piju ich aj naSi Ziaci bez toho, aby vedeli nielen oni,
ale aj ich rodicia, €o tieto napoje obsahuju a ¢i su vébec vhodné
pre detsky vek.

Co obsahuje energeticky napoj.
Energeticky napoj obsahuje hlavne kofein, cukry, taurin (aminokyselina), mineraly,
vytazok z rastlin ako guarana (aj iné) a vodu.

Kofein
. Kofein ma mnozstvo u€inkov na organizmus, vratane aerobnej vytrvalosti a sily,
oddialuje unavu dospelych vykonavajucich fyzicku aktivitu. Kofein zvySuje frekvenciu
srdca, krvny tlak, pozornost, zaludo¢nu sekréciu a teplotu. Tento efekt je zvy&ajne vyssi
u deti a dospievajucich, o vedie k zdravotnym rizikam.
. Niektoré energetické napoje obsahuju v jednom baleni tofko kofeinu ako 2 Salky
kavy. Je potrebné si uvedomit, Zze kavu pije Clovek pomaly, kym energeticky napoj pije
zvy€ajne rychlo, narazovo a €asto nie iba jednu plechovku &i flasu.
. Pri konzumacii energetického napoja s obsahom kofeinu sa mézZzu prejavit
neziaduce ucinky kratkodobé, ale aj dlhodobé. Tieto neZiaduce ucinky su stimulované aj
podpornym latkami ako napr. taurin alebo vytazok zenSenu.
. Z najCastejSich neZiaducich reakcii je nervozita, podrazdenost, nespavost,
zvysenie krvného tlaku, porucha srdcovej €innosti, Zaludo¢na nevolnost. zvysené mocenie
s naslednou dehydrataciou.

Cukry
. Cukry su hlavnou zlozkou vsetkych energetickych napojov. Cukry stimuluju nervovy
systém k vyS§Sim vykonom, ale narazovy prijem cukrov méze zvySit vykon len na kratky
Cas. Po cca hodine prichadza utlm, vyCerpanie a strata energie. Velky prijem cukrov méze
pbsobit na Crevo drazdivo a vyvolat podrazdenie Criev az hnacku, ¢o vedie k strate
energie a tekutin a teda k opacnému efektu.
. Jednoduché cukry obsiahnuté v energetickych napojoch sa metabolizuju velmi
rychlo. Narazova davka cukru vyvola uvolnenie velkého mnozstva inzulinu, ktory ma za
ulohu spracovat prijaté cukry tak, aby ich telo mohlo vyuzit. AvSak tento narazovy prijem
cukrov zvyCajne vyvola uvolnenie vySSieho mnozstva inzulinu, nez je potrebné. Nevyuzity



inzulin vyvola hypgolykémiu, ktora sa nasledne prejavi slabostou, spavostou, zavratmi
a znizenou vykonnostou.

Ostatné zlozky
. Mnohé energetické napoje obsahuju aj kofein prirodnej povahy a to vo vytazkoch
rastliny guarana, orechov a matovych listov. AvSak to je len malé mnozstvo kofeinu,
vacSia Cast v napojoch je syntetickej povahy a s liekmi, alebo inymi preparatmi mézu
vytvorit dokonca nebezpecnu kombinaciu. Mézu byt takisto zdrojom alergickej reakcie.
. Taurin je aminokyselina, normalne sa vyskytujuca vtele Cloveka. Pomaha
regulovat Cinnost srdca a svalové kontrakcie. AvSak, ak je konzumovany z externych
zdrojov a v davkach pritomnych v energetickych napojoch, ich ucinok nie je eSte celkom
znamy. Nie je dokazana bezpecnost v tak vysokych davkach pre deti a dospievajucich, ani
pre dospelych jedincov.
. Vitamin B je ddlezity pre organizmus, avSak Clovek normalne sa stravujuci nema
nedostatok vitaminu B. Vitamin B je pridavany do energetickych napojov skér ako
marketingovy trik. Pridavok vitaminov robi dojem, Ze napoj je zdraviu prospesny.

ENERGETICKE NAPOJE PREDSTAVUJU POTENCIALNE
ZDRAVOTNE RIZIKO PRE DETI, NIE SU VHODNE PRE DETI
A DETI BY ICH NEMALI KONZUMOVAT.

. Pozivanie energetickych napojov obsahujucich kofein u deti a ziakov méze viest
k neziaducim neurologickym a srdcovocievhym komplikaciam, zvysujua frekvenciu
srdcového rytmu, sposobuju jeho poruchy s dlhodobymi nasledkami. Krvny tlak je
zvySeny eSte 6 hodin po poziti energetického napoja. U deti kofein spésobuje poruchy
spankového rezimu, ale aj stravovacich navykov, €o negativhe ovplyviuje rastuci
a vyvijajuci sa organizmus deti a zZiakov.

. Energetické napoje zapri€inuju odvodrnovanie organizmu, ¢o méze viest az k
jeho kolapsu, ovplyviiuju vstrebavanie vapnika v tele, ¢o sa zasa negativne prejavuje na
stavbe kosti a zubov.

. Energetické napoje svojimi uCinkami spoésobuju podrazdenost, nervozitu
a uzkost’. Pozivanie energetickych napojov obsahujucich uhfohydraty zvySuje riziko
nadvahy, obezity a zubného kazu.

. Pre deti aziakov v Skole s normalnou nie profesionalnou Sportovou aktivitou je
zakladnym zdrojom rehydratacie voda. Deti a ziaci by v prvom rade mali uprednostnit ako
hlavny napoj vodu pred ako kaloricky bohatymi napojmi. Deti by mali pit vodu pravidelne
aj poc€as vyucovacieho procesu. Pre beznu aktivitu deti je voda vzdy najlepSie rieSenie.

. Hoci niektoré energetické napoje obsahuju aminokyseliny, bezné stravovanie
bohaté na prirodzené bielkoviny v mdase a mlie€énych vyrobkoch je dostacujtuce pre
svalovu hmotu u deti, ako aj na obsah vitaminov a mineralov v strave. Nizkotu¢né mlieko
je dobrym rieSenim pre Sportujuce deti ako napoj po cviceni.

A AJ PRETO PLATI NA NASEJ SKOLE
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