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Energetinis gérimas: kas tai?

Pagal Vikipedija, energetinis gérimas — gaivusis nealkoholinis gérimas,
tonizuojantis organizmg.

Siy gérimy populiarumas auga. Kasmet pasaulyje parduodama apie 30
proc. daugiau; Lietuvoje energetiniy gérimy pardavimas taip pat
didéja ne mazesniais tempais.




Dél veiksmingos reklamos

Energetiniai gérimai pasaulyje atsirado ne taip seniai — nuo 2000 m.

Energetiniai gérimai turi savo vartotoja.

Siuos gérimus labai pamégo jaunimas: mokiniai, studentai, sportininkai,
vakaréliy ir kluby lankytojai.



Mazdaug 65 % energiniy gérimy vartotojy yra 13 — 35 mety amziaus, isS jy — 65
% vyrai.

Lietuvoje Higienos instituto atliktame tyrime buvo nustatyta, kad daugiau nei
pusée apklausty mokiniy

(51 %) niekada nevartojo energiniy gérimuy,

kasdien juos vartojo 3 % mokiniy.

daugiau merginy (58,9 %) nei vaikiny (44,2 %) niekada nevartojo energiniy
gerimy.

daugiau mieste gyvenanciy mokiniy (54,1 %) nei kaime (48,2 %) niekada
nevartojo energiniy gerimy.



Paciy energetiniy gerimy
gamintojai teigia, kad: ,,?“

energetinis gérimas gaminamas naudojant naturaly kofeing;

tai auksciausio lygio produktas, kuriantis aukstos kokybés energine verte
vartotojams;

tai prekiy zenklas, kvieciantis vartotojus, , islaisvinti savyje zvérj”, ,Energiniai
gérimai suteikia sparnus”;

tai natlralus energetinis gérimas, kurio gamyboje naudojamas vynuogiy
cukrus—ypac veiksmingas energijos Saltinis, todeél Sis gérimas puikiai tinka
laisvalaikiui, sportuojant, sunkiai dirbant.



Reklamos. Stilius. Jvaizdis.

Energetinis gerimas

kuris suteiks tau daugiau nei spamus




Energetinio gérimo sudeétis

Kofeinas

taurinas,

gvaraninés paulinijos,
kampuotojy pupeniy ekstraktas,
ZensSenis,

B grupés vitaminai,

folio rugsties gliukoze,

konservantai bei kita.

Pagrindinj poveikj sukelia kofeinas ir taurinas,

papildomai veikia Zensenis ir kampuotosios pupenés.



Kofeinas

TonizuojancCiuose gerimuose esantis kofeinas, kaip ir bet kuri kita

stimuliuojanti medziaga, sekina nervine sistemg. Skardinéje energinio
gerimo — daugiau nei 100 mg kofeino.

Vaiky iki 12 mety per dieng suvartojamas kofeino kiekis neturi virsyti
2,5 mg/kilogramui kiino masés (tai mazdaug atitikty 85 mg 10— 12
mety vaikams)

Jo poveikis vidutiniskai trunka nuo 3 iki 5 valandy, po kuriy organizmui
reikalingas poilsis.

Be to, kofeinas sukelia priklausomybe.



Tai jrodyta

Teigti, kad energetiniai gérimai teikia energijos yra neteisinga, nes jie tik
panaudoja organizmo energijos rezervus.

Tada Zmogus pradeda jausti nuovargj, susierzinimg, negali uzmigti, gali
iSsivystyti net depresija.

Tada organizmas vél reikalauja pasipildyti tokiu budu ,energijos” ir taip
iSsivysto net priklausomybeé Siems gérimams.



Sirdis, kraujotaka eina i$ proto...

Dviejose skardinése esantis taurino ir gliukuronolaktono kiekis 500 karty
virSija dienos norma.

Kaip tai veikia Zmogaus organizmg — mokslininkai dar neatsaké, ypac neaisSku
kokj poveikj sveikatai daro siy medziagy ir kofeino sgveika.




Pamastykime....

Kodél vaikams ir paaugliams taip patinka energetiniai gérimai?
Kas jus paskatina gerti energetinius gerimus?

Ar jus pritartumete, kad buty uzdrausta energetinius gérimus parduoti
vaikams ir paaugliams iki 18 mety?



Specialisty nuomone,
energetiniy gerimy negalima
vartoti :

néscioms moterims,

vaikams,

paaugliams,

pagyvenusiems asmenims,

asmenims, kuriy arterinis kraujo spaudimas padidéjes,
sergantiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis,
glaukoma,

turintiems miego sutrikimy, tiems,

kurie jautrus kofeinui.



Nacionalinio maisto ir veterinarijos rizikos vertinimo instituto
specialistai rekomenduoja:

Vaikai ir paaugliai energinius gérimus turéty vartoti labai atsakingai, nes
juose esancios tonizuojancios medziagos gali kelti pavojy jy sveikatai;

Vertety gerti vandenj, o ne energinius ar kitus saldzius gérimus;

Kad vaikas nesijausty pavarges ar apsnudes, reikia pasirupinti jo mityba ir
poilsiu;




Nacionalinio maisto ir veterinarijos
rizikos vertinimo instituto
specialistai rekomenduoja:

Jeigu vaikas mokykloje jauciasi pavarges, vietoj energinio gérimo turéty
rinktis sveikatai palankesnius, daug energijos turincius uzkandzius, pavyzdziui
riesutus ar dziovintus vaisius.

Fizinis aktyvumas padés atsipalaiduoti ir sumazinti stresa.

Perkant energinius gérimus reikéty rinktis mazesne pakuote, taip bus
suvartota maziau kofeino ir kity tonizuojanciy medziagy.




Energetiniy gerimy
vartojimas grieztai ribojamas

Jungtinése Amerikos Valstijose visai uzdrausta parduoti energinius
gerimus vaikams iki 18 metuy.

Prancuzijoje, Danijoje , Norvegijoje tokig preke galima jsigyti tik
vaistinése.




Kam negalima vartoti Sio gérimo?
Neés¢ioms moterims, vaikams, paaugliams, pagyvenusiems
asmenims, asmenims su padidintu kraujosptdziu, asmenims,
sergantiesiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis,

glaukoma, miego sutrikimais, padidéjusiu jautrumu kofeinui.

ENERGETINIAT/GERIMAL: W
ZALA AR NAUDA?

Energetinio gerimo per dienq galima isgerfi
ne daugiau kaip 1-2 skardines, nes jo galima Sie gérimai yra ypaé Zalingi ﬁganglam

perdozuoti. Isgérus didesnj nei = % organizmui, fai yra vaikams ir paaugliams;, nes
rekomendUOJama kieki, gali pakilti arterinis # kofeinas kaip ir bet kuri STlmU“UOJGnTI medziaga

kraujospadis, pasireiksti tachikardija, ( sekina nervy sistema, i organizmo ,isstumia" kalcj
koordinacijos sutrikimai, gali padidéfti ir gelezj, kurie labai reikalingi auganciam Zmogui.

Energetiniai gérimai.

Kas tai?
Tonizuojantis gerimas, kurio
sudétyje gausu kofeino ir
taurino, skatinanc iq organizmo

cukraus kiekis kraujyje. \ \\_//J \ ).
\ S~
Energetiniai gérimai néra natdralds, pmso‘rmh angliardgste, kuri A'Y'fﬂus rajono savivaldybés
B ol
dirgina ir nepalankiai veikia skrandj ir, visa virskinimo sistema, O V's“°"‘:'"es Sve'k":‘;s b'”"“S\
T aujoji ‘g

gazuotuose gérimuose esantys konservam‘al dazikliai, saldikliai bei
- — 4 - JRER SRS \

: : _ A -~ Tel./fax(8 315) 21 438
kofeinas gali sukelti alerginius susirgimus, vézj. -

El. p. arsa. vsb@gmall com

7



Didelé B grupés
vitaminy dozé gali
sukelti Sirdies ritmo
sutrikimus, alergija,
ranky ir kojy drebulj

Kofeinas iSsiskiria
slapimo varomuoju
poveikiu. Kartu Salina
skysciu virtusius
mikroelementus

Vartojami kartu su
alkoholiu gali
stipriai apnuodyti
organizma

Vartojant
energetinius
gérimus gali vystytis
priklausomybe
nuo jy

Gali sutrikdyti
vir§kinamojo trakto
veikla, alergizuoti

energetiniy
gérimy

Eikvojami
organizmo istekliai
ir tai véliau gali
sukelti nemiga ar
nuovargj

Perdozavus gali
sutrikti Sirdies
ritmas, atsirasti
susijaudinimas,
depresija

o T

Jie didina
kraujospudi,

Sekina nervy
sistema, padidéja

neigiamai veikia aktyvumas, galimi
_ Sirdies ir agresijos ar net
kraujagysliy sistema smurto protrukiai







