- Lgjkolod az Uj mobilom Réka? ]
- Te vagy a csucs Patrik, téged Igjkollak!... Uristen mi ez az éles zaj, neeeelll

O basszus ez az ébreszté! Ne madd, még csak most fekidtem le... Micsodall!
Mar hat &tven vane!l Az nem lehet, fél hétre dllitottam a telefont, mdr lenyom-
fam almomba’2! Szép, még a gépet se kapcsoltam ki, szerencse, hogy nem
jott be a mutter, beleolvas mit nyomtunk tegnap Rékdval facsén....

Ma nem késhetek el, elsé éra matek doga! Azt mondta a tandrnd, ha nem
irom meg legaldbb négyesre, akkor év veégéen bajok lesznek, s akkor Uszott a
felvétel...

Nem baj, majd benyomok egy energiaitalt, menni fog! Kar, hogy tegnap ha-
zafelé nem vettem, igy még a boltba is be kell ugranom Utkézben.

- Csa mutter, hagyjd’ a reggelivel, rohanok, adjd’ zsét, majd Utkézben bedo-
bok valamit!

Gyerlink, a PEO-ndl valamelyik csehdba csak tudok venni valamit...

Na ez az, ezt kerestem, veszek kettdt is, a masik jO lesz délbe’, az edzésen is
kell az energy. Azt a sz**, amit menzdn adnak, ugyse’ lehet megennil!

kK ok ok okook ok kok ok sk ko sk ko

- Szia fiam, mi volt ma a sulibane

- Hagyja’, faradt vagyok!

Megyek netezek kicsit, aztdn ma hamar lefekszem az tuti...de elétte dobok
egy energy drinket, ezek a szemét tanarak teljesen kiszividk a véremet...

skokosksk sk ko sk sk sk ksk sk >k k ok

- Na gyerink offlany, irany az agy! Basszus, mar megint fél egy van, hogy fo-
gok igy holnap felkelnig! Assz’em, holnap is a PEO felé kell mennem... Nem

birom én ezt mdr...
(Forrds: Csizmazia Péter — Zala MRFK)
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Elekironikus Lakossdgi Binmegeldzési Informdcioés Rendszer

Tények az energiaitalokrol

- Az energiaitalok atmenetileg felporgetnek, novelik a teljesitményedet, de utdna még erd-
teljesebb faradtsag jelentkezhet.

- Az energiaitalok olyan anyagokat tartalmaznak, amelyek ttlzott fogyasztasa stlyosan ka-
rosithatja a szervezetedet. Okozhatnak szédiilést, almatlansagot,
izzadast, gyors, erds szivdobogast, hanyingert, hanyast, hasmenést.
Erés vizhajté hatdsa miatt hamar a szervezet kiszaraddsahoz
vezethet, amely hirtelen szivmegallast és halalt is okozhat.

- Az energiaitaloknak magas a cukortartalma, ez kdnnyen elhizéshoz
vezethet.

- Az energiaital és az alkohol egylittes fogyasztasa végleges karosodast okoz a majban, a
szivben, és a vesében is.

- Az alkohollal kevert energiaitalok tovabbi veszélye, hogy tévesen értékelsz helyzeteket,
kotekedd, agressziv lehetsz és igy veszélybe sodorhatod magad.

Az ANTSZ energiaitalokkal kapcsolatos vizsgalata

Az ANTSZ Orszagos Tisztiféorvosi Hivatala 2011. november 1. 6ta gyiijti
¢s feldolgozza az energiaital-fogyasztassal 0sszefiiggd események adatait.
Az els6 elemzés, mely a 2011. december 31-ig tarté idészakot fogja at,

Mindez aggodalomra adhat okot — figyelmeztet az orszagos tisztiféorvos.

Az Orszagos Tisztiféorvosi Hivatalhoz az orszadg egész teriiletérdl érkez-
nek a mentdszolgalattol, az orvosi iigyeletekrdl, a gyermekorvosoktol, a
védonoktol, valamint az altalanos és kozépiskolakbol a jelzések az energia-

EIRUIEGERGIEIS(OIA 7 adatok szerint az elfogyasztott, rosszullétet kivaltd
energiaital mennyisége fejenként naponta két deciliter és 3 (!) liter kdzott valtozott. Az érin-
tettek 87 %-a fiatalkort férfi.
A 18 ¢év alatti fiatalok, gyermekek esetében, valamint azoknal, akik nem szoktak a koffein
tartalma italok fogyasztdsahoz, a tuladagolas akar halalhoz is vezethet, ezért kiilonosen
aggasztd, hogy a rosszullétrdl beszdmolo személyek 77 %-a 18 év alatti fiatal, akik kozott 8-
10 éves kort gyermekek is voltak. A tiinetekkel jelentkezdk legnagyobb része (26 %) a 13-14
éves, 19 % a 15-16 éves, 18 % a 11-12 éves, 12 % pedig a 17-18 éves korosztalyba tartozik.
A rosszullétrdl beszamold fogyasztok 3 %-a 8-10 éves gyermek, 22 %-a pedig 19 év folotti
felnott.

Az ¢érintettek egy része naponta tobbszor, kiilonb6zd helyszinen is ivott energiaitalt, a legna-
gyobb ardnyban azonban otthon (46 %) a délutani 6rakban (42 %) fogyasztottak beldle rosz-
szullétiik elott.

Az energiaital és az alkohol egyiittes fogyasztdsa végleges karosodast okozhat a mdjban, a
szivben, és a vesében is, ennek ellenére a fogyasztok 23 %-a probalta ki a kettét egyfitt.

A tlinetek koziil legtobben zaklatottsagrol, ingerlékenységrdl (27 %), valamint felfokozott
idegallapotrol, nyugtalansagrol, almatlansagrol (24 %) szamoltak be, el6fordult még szédiilés,
hanyinger, hanyas, valamint szapora szivverés és mellkasi szlras is. A tilzott energiaital-
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fogyasztas miatt rosszullétrdl és kellemetlen testi tiinetekrdl beszamold 123 £6 kdzel harmadat
allapotuk miatt egészségiigyi ellatasban kellett részesiteni.

Az energiaitalok veszélyei

Néhany egyszerii adat. A kavé ml-ként koffeinbdl 1 mg-ot tar-
talmaz, egy adag fél dl, tehat 5S0mg/50 ml a koffeintartalma. Az
energiaital 0, 3 mg/ml, de a kiszerelés tobbnyire 2, 5 dl
(75mg/250 ml), de van mar 1,5 Il-es kiszerelés is
(450mg/1500ml).

Ez mar sokkavényi mennyiség ugye? Megtortént, hogy a gye-
rek nyéron fociedzés utan, iiditd helyett megivott egy iiveggel...

Héat nem volt jol....

A szakirodalom szerint gyerekkorban a 15mg/ teststly kg mar mérgezo, de a tlinetek mar 3
mg/kg-tol érezhetéek. Szapora szivmiikodés, izgatottsag, kipirulds jelentkezik el0szor. A nagy
mennyiségli koffein fogyasztasa eldidézheti a koffein-tuladagolas tiineteit: erds hanyingert,
hanyast, mellkasi fajdalmat, szapora pulzust, nyugtalansagot, almatlansagot, esetenként pa-
nikrohamot is.

A masik veszély a koffeinen til a tobbi alkotdelem jelenléte.

Ezekben, az italokban van még taurin, ami egy aminosav, ¢s a fizikai erénlétet fokozza azzal,
hogy beviszi a cukrot a sejtekbe, és ndveli a teljesitOképességet. Akad még guarana, egy no-
vényi kivonat és a memoridra és a fizikalis allapotra hat ugy, hogy ebben is van koffein, ¢s ez
hozzdadddik az italban eleve benne 1évé nem kis mennyiséghez. A szakirodalom szerint a
koffein ,,az egyetlen legalis pszichoaktiv drog”. Idegrendszeri izgatd, simaizom lazitd. A vaz
¢s a szivizom mikddését fokozza, vizhajto hatast. A 1égzorendszer munkajara is hat, emeli a
pulzusszamot €és a vérnyomast, tehat az egész szervezetet egy fokozottabb reakcidokészségii
allapotba helyezi. Kell ez egy gyereknek? Ha lehet, ne szamitogép eldtt toltse az éjszakat,
aludjon. Kialvatlanok, faradtak. Ez ugyanis manapsag a legfobb érviik az energiaitalok fo-
gyasztasara.

Az energiaital azért is kiilondsen veszélyes, mert atmenetileg felporget, noveli a teljesitményt,
de utdna még erbteljesebb faradtsagot okozhat, amely ujabb és ijabb fogyasztasra 6sztondz.
Egyre tobben faradtsag ellen, aktivitasfokozoként nyulnak energiaitalhoz.

Alkohollal, massal keverve kiillondsen veszélyes!

A felfokozott allapot, a buli, és hozza az alkohol ismert hatasai 6sszeadodva sulyos fizikai
rosszullétet okozhatnak, és rontjak a realis dontéshozatal esélyeit. Ebbol szdmos veszélyhely-
zet adodik. Adott a felfokozott izgalmi allapot, amihez a szokasosnal joval tobb cukrot éget a
szervezet, és az alkohol, ami nagy mennyiségben fogyasztva vércukor szint esést okoz,
egylittesen sulyos, akar eszméletvesztéses allapothoz vezethet. Ha alkohol helyett egyéb sti-
mulanssal kombinaljak az energiaitalokat, akkor a két szer sziv és érrendszeri hatdsa ad6dik
Ossze, €s ez vezet a jellegzetes mérgezéses keringési zavarhoz. Az emlitett felmérés eredmé-
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lyos aggodalomra ad okot.

Az Orszagos Tisztifdorvosi Hivatalhoz az orszag egész teriiletérdl érkeznek a mentdszolgalat-
tol, az orvosi tligyeletekrdl, a gyermekorvosoktol, a védondktdl, valamint az altalanos és ko-
z¢épiskolakbol a jelzések az energiaital taladagolasrol.

Az esetek szama teriileti bontasban: Baranya: 35, EIIGm @GR, Békés: 2, Borsod-Abatj-
Zemplén: 4, Budapest ¢és Pest megye: 11, Csongrad: 6, Fejér: 11, Gyér-Moson-Sopron: 3,
Hajdu-Bihar megye: 3, Heves: 1, Jasz-Nagykun-Szolnok: 6, Komarom-Esztergom: 1, Nograd:
1, Somogy: 3, Szabolcs-Szatmar-Bereg: 19, Tolna megye: 4, Vas: 1, Veszprém: 32, Zala: 6
eset (1 6 kiilfoldi allampolgarrol az Orszagos Mentdszolgalat adott jelentést, tartdzkodasi
helyérdl nincs informacio).

Teend6k mérgezés esetén

Ment6t kell hivni azonnal, ¢és korhazi kezelés sziikséges! Ne tegyék a rosszul 1évo fiatalt sze-
mélyautoba! A korhdzban a tiineteknek megfelelé azonnali szakorvosi segitséget kapnak. A
kisérd segitsen az ellatasban azzal, hogy informalja az orvost, mit, mennyit és mivel keverve
fogyasztott a fiatal.

Tanacsok faradt, levert fiataloknak

Ha nem tudsz f6lébredni, vagy egyszeriien csak allandoan faradtnak érzed magad, semmiképp

ne az energiaitalhoz nytlj elséként, gondolj arra, hogy talan véltoztatnod kellene az életmo-

dodon, hogy természetes modon legyél mindig friss €s aktiv. Itt van néhany tipp hogyan tudod
ezt elérni.

- Mindig reggelizz. Ha eszel valamit reggelente, beinditod a rendes anyagcseréd, és ez altal
nem leszel faradt.

- Qyakran elfdradunk amiatt, hogy csokken a vércukorszintiink. Ennek elkeriilésére egyél
naponta 0t alkalommal, és legalabb kétszer gyiimolcsot.

- Igyal vizet. Ha ki vagy szaradva, sokkal kimeriiltebb vagy. Igyal folyadékot, lehetdleg
vizet minden 6réban, hogy ezt elkeriild.

- Fogyassz kevesebb édességet. Az olyan termékek, melyek cukorban gazdagok hirtelen
megnovelik a vércukorszintet, aztdn a cukorszint hirtelen le is csokken. Ez a csokkenés
vezet a kimeriiltség érzéséhez. Ha ritkdbban eszel édességeket, elkeriilod a vércukor inga-
dozast is.

- Mozogj! A mozgés a legjobb mddszer arra, hogy a keringésed megfeleld legyen. A moz-
gas altal javul az anyagcseréd és frissebbnek érzed magad.

- Aludj! Mindig faradt leszel, ha nem alszol eleget. Probalj meg lelassulni és minimum 7
orat aludni minden éjszaka. Fontos tudni, hogy a szervezet szamara az éjfél eldtti alvas
nem potolhatd be mas idészakban.

Forras: Az ANTSZ honlapjan (www.antsz.hu) megjelent tanulmanyok.
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