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CONSUMUL DE ENERGIZANTE:
RISCURI ASCUNSE PENTRU SANATATEA COPILULUI TAU

INFORMEAZA-TE, PROTEJEAZA-TI COPILUL!

Ce sunt energizantele si de ce sunt preferate de citre adolescenti?

Energizantele sunt bauturi non-alcoolice care contin diverse combinatii de
ingrediente menite sd stimuleze sistemul nervos central si sd ofere o senzatie
temporard de energie. Majoritatea energizantelor contin urmatoarele ingrediente:
cofeind, zahar sau indulcitori artificiali, coloranti si conservanti, extracte din plante
(ginseng, yerba mate, etc.), taurind; guarana; L-carnitind, glucuronolactona,
electroliti, arome, etc.

Motivele pentru care adolescentii consuma energizante:

¢ Perceptia cd ajutd la invatare, la activitatile sportive, dar si ca pot Inlatura
oboseala si somnul;

«» Influenta grupului de preteni — adolescentii imita cu usurinta
comportamente din partea grupului pentru a se integra sau pentru a nu fi exclusi,

% Markering agreisv — atat reclamele, cat si designul energizantelor transmit
ideea de stil de viata activ, performant, promitand astfel adolescentilor solutia ideala
pentru a fi mereu prezenti si in miscare;

¢ Dorinta de a experimenta comportamente de cautare a noului si a riscului;

¢ Lipsa alternativelor sandtoase pentru combaterea obosealii sau a stresului;

% Accesibilitate si gust — acestea au un gust dulce, ceea ce le face atractive
si de asemenea pot fi procurate cu mare usurinta.

Efectele consumului de bauturi energizante de ciatre adolescenti
Adolescenta este o perioada critica de dezvoltare, iar consumul

de bauturi energizante poate avea consecinte ddunatoare.
Efecte imediate (pe termen scurt):

Probleme cardiovasculare: Cresterea ritmului cardiac, a tensiunii
arteriale, palpitatii si un risc crescut de aritmii cardiace;

Tulburari de somn: Dificultati de adormire si un somn de calitate
scazuta, ducand la oboseala cronica si probleme de concentrare;

Efecte neurologice si psihologice: Nervozitate, anxietate,
iritabilitate, tremurdturi, depresie, dureri de cap si ameteli;

Probleme gastrointestinale: Dureri de stomac, greata si varsaturi;

Deshidratare: Efectul diuretic al cofeinei poate duce la deshidratare;

Cresterea nivelului de zahdar in sdnge: Continutul ridicat de
zahar poate cauza cresteri bruste ale glicemiei, urmate de scaderi drastice,
afectand energia si starea de spirit;

Interactiuni medicamentoase: Energizantele pot interactiona cu
medicamente pentru ADHD sau antidepresive.
Efecte pe termen lung:

Probleme cardiovasculare cronice: Consumul regulat poate
determina hipertensiune si alte afectiuni cardiace;

Tulburari cronice de somn;

Probleme de sanatate mintala: agravarea anxietatii si depresiei;

Dependenta: Cofeina creeazd dependentd, iar sevrajul poate
include dureri de cap si iritabilitate;

Probleme dentare: Erodarea smaltului si risc crescut de carii;

Risc crescut de obezitate si diabet de tip 2,

Efecte negative asupra dezvoltarii creierului: Creierul
adolescentin este In dezvoltare, iar cofeina poate afecta negativ acest proces;

Risc crescut de comportamente riscante: Unele studii leaga
consumul de energizante de consumul de alcool si droguri.




CE POATE FACE UN PARINTE PENTRU STOPAREA

CONSUMULUI DE ENERGIZANTE DE CATRE ADOLESCENT?

1. Comunica dechis, empatic si informativ despre consumul de
energizante:
v' ascultd cu atentie care sunt motivele consumului de energizante;
v' evitd judecarea sau criticarea acestuia;
v' ofera informatii despre consecintele consumului de energizante la
aceasta varsta si pune accent pe lipsa beneficiilor reale/false (efectul de

energizare este temporar si adesea urmat de o ,,cidere” brusca a energiei);

v’ dezbate si identifica impreuna cu copilul solutii pentru

starea de oboseald, pentru o gestionare adecvata a stresului si mai ales
pentru a face fata presiunii grupului,

v' incurajeaza-l pe copil s practice un hobby sau activitati sociale
interesante.

2. Stabileste reguli clare si consecinte:

v" interzice consumul de energizante acasa si prezinta-i asteptarile tale

legate de consumul lor 1n afara casei;

v’ prezinta si aplica consecvent consecintele incalcarii regulilor;

3. Implica-te, modeleaza si ofera solutii sinatoase:

v’ promoveaza un stil de viatd sanitos bazat pe consum de alimente

sanatoase, activitate fizica regulata si somn de calitate;

v’ prezinta alternativele energizante naturale: consum de fructe; nuci;

hidratare corespunzitoare cu apa; desfasurarea de activititi revigorante;

V' ajutd-l si prezintd-i solutii pentru gestionarea adecvata a stresului
(hobby-uri; discutii si cererea ajutorului);

v ofera-i copilului un model pozitiv prin evitarea consumului de
alcool sau energizante in fata lui;
v' petrece timp de calitate cu copilul tau, comunica cu acesta despre
relatiile lui sociale;

v’ fii atent la semne: observa schimbari in starea de spirit, in comportament
sau in ceea ce priveste calitatea somnului copilului tau, ce ar putea indica un consum
de energizante;
v' ajuta-1 s identifice semnalele de alarma ale unui grup de prieteni
toxic: - pune presiune pentru a face lucrurile inconfortabile sau riscante;
- lipsa de respect pentru limite sau spatiul personal;
- desconsiderarea sentimentelor, deciziilor sau propriilor opinii;
- promovarea unui stil de viata nesanatos;
v" incurajeaza adolescentul in a dezvolta relatii sociale de calitate
nu'");

S n

prin: - importanta stabilirii de limite (invata-l sd spuna
- discuta despre calitdtile pe care le cauta la un prieten;
- consolideaza-i increderea in sine;
- ajuta-l sa ia propriile decizii;
- discuta despre consecintele alegerilor;
- discuta despre influenta grupului:
- invatd-l comunicarea asertiva:
- ofera strategii pentru a rezista presiunii negative.
v' cere sprijin profesional si poti discuta cu Consilierul Scolar despre ingrijorarile

cu privire la comportamentul copilului tau.

ASPECTE PARENTALE CHEIE iN RELATIA CU ADOLESCENTUL:

1. RABDAREA (orice schimbare necesita timp, sustinere si
implicare din partea parintelui)

2. CONSECVENTA (mentinerea unei abordari consecvente atat in
comunicare / suport, cat si in aplicarea regulilor);

3. RESPECTAREA AUTONOMIEI ADOLESCENTULUI (respectarea
capacitatii de a lua propriile decizii, dar 1n acelasi timp oferindu-i
informatiile si sustinerea necesara pentru a face alegeri sanitoase).




