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4 ingrediente cu risc din bauturile energizante

In primul rând, bauturile energizante au un continut ridicat de COFEINA. 
Ca să îţi faci idee cât de ridicat, într-o doză obişnuită se găseşte cam aceeaşi cantitate de cofeină cât în 2 cafele sau în 3 doze de Coca-cola. Dacă 
băutura energizantă mai conţine şi guarana, frunze de mate sau ceai verde, concentraţia de cofeină este şi mai mare, deşi asta nu mai apare 
specificat pe etichetă. În general, o singură doză de energizant produce efecte adverse la copii sau adolescenţi, manifestate prin palpitaţii ale 
inimii, creşterea tensiunii arteriale, stare de nelinişte şi nervozitate, insomnie. Pentru persoanele care au probleme cardiace (chiar necunoscute 
de ei) sau pentru copiii cu ADHD, riscurile sunt şi mai serioase: agitaţie intensă, convulsii, tulburări ale ritmului cardiac sau chiar moarte subită.

Apoi avem de a face cu TAURINA. 
Aceasta este un aminoacid important pentru dezvoltarea şi funcţionarea creierului. Ea se găseşte în formă naturală în unele alimente dar corpul 
şi-o poate produce şi singur. Doza zilnică recomandată este între 100-500 mg dar o băutură energizantă obişnuită conţine în general 1.000 mg 
de taurină sintetică. O persoană care se hrăneşte normal chiar nu are nevoie de ea. Bazat pe unele studii care arată că taurina ar îmbunătăţi 
performanţa atletică, unii tineri consumă băuturile energizante la sala de sport. Nimic mai greşit! Fiind diuretice, ele produc dezhidratarea 
corpului. Cuplat cu transpiraţiile şi exerciţiile sportive solicitante, presiunea care se pune asupra inimii poate fi extrem de periculoasă.

Cei preocupati de calorii, trebuie sa verifice cu atentie cantitatea de ZAHAR. 
Ea este foarte mare: cam 10 linguriţe de zahăr într-o doză de 350 ml! Pe lângă colăcei pe burtă, zahărul suprasolicită celulele pancreasului care 
produc insulină, crescând riscul de diabet. Producătorii de energizante care au vrut să evite acest neajuns au inventat băuturile cu „zahăr zero”. 
Dar au introdus în schimb îndulcitorii sintetici care sunt de zeci de ori mai toxici. Tot sintetice sunt şi vitaminele adăugate. Aşadar, de ce să nu 
alegem ceva natural? Nişte fructe proaspete şi aromate ar putea fi un combustibil excelent pentru un efect turbo de energie!

Si acum ajungem la ALCOOL. 
Ai dreptate, cele mai multe tipuri de băuturi energizante nu conţin alcool. Dar sunt unii care, în încercarea de a contracara efectul de relaxare al 
alcoolului, îşi comandă împreună cu acesta una sau mai multe doze de băuturi energizante. Mare greşeală! Gândeşte-te şi tu: alcoolul scade 
activitatea creierului, pe când energizantele o cresc. Pe care comandă să o asculte creierul? Efectul este impredictibil şi deseori inima începe să 
bată prea repede şi neregulat. În plus, energizantul maschează efectele alcoolului, aşa că multe persoane sfârşesc prin a bea prea mult. Astfel, 
ajung să îşi dea seama doar la spital că au folosit o combinaţie interzisă.
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Toţi avem nevoie din când în când de un surplus rapid de energie. Pentru unii, soluţia 
stă în băuturile energizante. Nu este neapărat greşit. Dar hai să le descifrăm eticheta pentru că, în cazul lor, chiar contează CE, CÂT, CÂND.
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