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Szakmai allasfoglalis
a gyermcekkori koffein bevitel, sport- ¢s energiaital hasznilatrol

Jelenleg a sport és energiaital gyirtas egyre novekva iparag, ami a gyermekek és serdulék esetében
is egyre elterjedtebb fogyasztasi teruletet jelent. Az energiaitalok f6 6sszetevéje a koffein, ami
megtalilhato a kavéban, tedban, egyes udiiSitalokban és még a csokoladéban is. Az egyre fokozodd
koffein fogyasztas és a nem tudatos energiaital hasznilat a gyermekek és serdilék korében jelenleg
egyre nagyobb kihivast jelent, ezért sziikséges, hogy objektiv képet alkossunk a temarol és
definialjuk a legnépszeribb legalis psychostimulans gyermekkort hasznalatinak alapjait.

Koffein:

Tobb novényben megtalilhato specidlis psychostimulins, epyike a vilag leggyakrabban hasznalt
psychoaktv szeremnek.

Cellulanis hatisa hirom mechanizmussal magyarizhaté:

I, adenosin receptorok antagonizmusa {legkifejezettebben a kozpont idegrendszerben)
2, az intracellulans Kalcium raktarak mobilizalasa

3, foszfodiészteraz gatlo hatas.

Lzen hatismechanizmusokon keresznil

- felnétthen fokozza a fizikai teljesitéképességet,

- fokozza az aerob dlloképességet,

- javitja a reakci6idét és

- késleltet1 a faradtsagot

- gyermekekben fokozza az éberséger és figvelmet, valamint erdsiti a j6lér, well-being érzésér,
valamint

- pozitiv hatasa van a gyermekek kognitiv funkciojira

Mindazonailtal ezek a harasok nagyon egyeniek, dozisfuggoek és gyermekekben nem megfelelden
vizsgaltak. A fenti hatasok mellett a koffein emeli a pulzust, vérnyomast, beszéd sebesseget, fokozza
a motoros akuvitast, diuresist ¢s testhomeérsékletet. Szorongisos beregségek esetén a szorongasos
tuncteket ronthatja és arra hajlamos egyénekben arrhytmiakat provokalhat.

A koffein elfogyasztast koveren 5-15 perccel mar kimutathat a vérben és csucshatasar 40-80 pere
elteltével éri el. Sportolashoz javasolt alacsony-kozép dozisa 3-6 mg/kg 60 perccel a
sporttevékenység elott elfogyasztva. Nagyobb dézisokban nincs fokozottabb hatdsa, de a
mellékhatisok megjelennck.

- 7-10 mg/kg adagban hanyingert, fejfajast, tremort, palpitacior okoz altalaban, mig
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- 10-13 mg/kg elfogyasztasa mar sidlyos mellckhatasokkal, ugymint gastrointestinalis
tuncrekkel,  zavartsageal, 1degességpel,  agresszivitassal,  alvdszavarral,  fokuszalas

ncheézseggel jar

Az energraitalok tartos fogyvasziasanak egyveb harasar:

- az alacsony pH (pH3-4) miaut fogak erdzida

- fogzomanc demineralizaciopa

- alvaszavarok kialakulasa (koffein indukilta alvasprobléma a faradtsag nuatt tovabhi koffein
bevarelt indukal, ami ordogr korként folvamatos faradisagot okoz folvamatos stimulalas
ellenére)

- cukortartalmuknal fogva felesleges kalona-bevitelt jelentenek hozzajirulva az obesitas
kialakulasahoz

- az enegiaital a fatalok korében nepszera alkohol kiséré mal. A felmérések alapjan az
energiaital fogyasztok koreben az alkohol fogyasztas is nagyobb mértékd, mint a nem
energlaital fogyasztok kozott

- szignifikans korrelacio mutathato ki az alkohol energraitallal torténd rendszeres fogyasztasa
és a dohdnyzis, valamint marithuana hasznilat kozott. Azok, akik alkohol-energiaital
kombot fogyaszranak gyakonbb a manhuana, ecstasy és kokain hasznalat.

- egyre tobb adat utal arra, hogy az energiaital fogyaszto serdildk korében elterjedtebb a
kevésbe egészséges élelmiszerck fogyasztasa, mint pl. chips, édességek, cukorkak.

Biztonsagos koffein bevitel adag nem ismert. Az irodalmi adatok alapjan felndttben napi 400 mg
koffein bevitele még biztonsagosnak rinik. Gyermekkori vizsgalatok hianyoznak, azonban egyes
wrodalmi adatok azt sugalljak, hogy a napi bevite] gyermek és serdilokorban nem haladhatja meg a
100 mg/nap dozist.

A the Natonal Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) vizsgalat adartai alapjin a
gvermekek s serdulok wbb mint 75%%-a fogyaszt rendszeresen koffeint, ami atlagosan a 6-11 éves
korosztalyban napi 25 mg-t, mig a 12-17 évesck korében ez mar napi 50 mg-t jelent. Ezt déntéen
szénsavas uditoitalok formajaban viszik be, amit a sorl an a kavé és tea kovet. Serdiilékorban az
uditoatal fogyasztas jellemzoen emelkedik és a nagyobb koffein tartalma italok — ugymint a kavé és
az energiantalok — is bekertlnek a gyermekek étrendjébe.

Mivel jelenleg a sport- ¢és energlairalok fogyasztasa novekvo tendenciat mutat, ezért lényeges
czeknek a defimialasa es a helvik megtalalasa gyermekek esctében
A sport italok és energuaitalok teljesen kilonb6z6 termékek. A két fogalom egymassal nem

helyettesithetd. Iizek a termékek taplilék kiegészitdnek mindsulnek, melvek fogyasztisa csak
adott kdriilmények kdzitt javasolhato.

® Sport ital: izesitett ital, ami leggyakrabban szénhidratot, elektrolitokat, asvanyi anyagokat és
esetenkent vitaminokat vagy mas anyagokat tartalmaz

® Energiaital: tpusosan valamilyen stimulinst tartalmaz — mint a koffein vagy guarana —
kulonbozd mennyiséga szénhidrat, fehérje aminosav, vitamin és Nitium mellett.

Az irodalmi adatok alapjan a fiatalok azért fogyaszak Sker, mert

- finomak
- szomjusag csokkentésenck igénve, alletve

- eXtra energia igénye miatt



A Magyar Gyermekorvosok Tarsasaga az rodalnn adatok fentebh Osszegzent eredménye alapjan

az alabbiakkal ¢rt cgyet

Az energlanalok taplalekkiegészitok ¢s nem minésulnek élelmiszernek, lletve folyadékpétlo italnak.
Osszhangban az American Academy of Pediatrics Commitee on Nutrition és a Council on Sports
Mediane and Funess allastoglalasaval, a Magyar Gyermekonosok larsasaga 1s egvetért abban,
hogy koffen, illetve egveb stmulans tartalmu energraitaloknak a gvermek és serdiilé normal
ctrendicben nines helve: Az Internanonal Sociery of Sports Nutrinon allastoglalisat figyelembe
veve 1218 eves sportolok  Koreben  kulonos  koriltekitéssel,  szilon felugyeler mellen
megfontothatd koffemn tartalmu étrend kiegészitok hasznalata, azonban 12 ¢év alawi koroszialyban

ez semmuilyen korilménvek kozot nem javasolt.

Egy allasfoglalis tartalmat kommumkalni szikséges az tarsadalom felé, ezén az epészscgugy, az
oktatas €s a média szerepe az encrgiatalok megfeleld helyre pozicionalasaban elengedhetetlentl
fontos. Ebben a munkaban a gvermekorvos szerepe

- acsaladok és gyermekek edukacioja az energuaitalokkal kapesolatban

- tudatositani, hogy az energiaitalok gyermekkorban nem javasoltak

- kommunikicidja annak, hogy a szénhidrat tartalmu italok fogyasztasa folyadékpotlasra nem
javasolt a megnovekedett kaloriabevitel koverkeztében fokozado obesitas rizikd miatt

- edukalni a csaladokat, hogy a sportitalok 1s sportoloknak szant, specidlis funkcionalis nalok,
amik fogyasztisa hosszabbtiviy, nagyobh erékifejtést igénvld sport tevékenység soran
javasolhato folyadck, elekurolit és szenhidrat padasra (nem extra bevitelre!)

- promotalm a vizet a folyadékpotlasra

- javasolni a csaladoknak, hogy a gyermekkorban jelentkezd faradtsagot megfeleld

mennyiséga €s minoségl alvassal kell | kezelni”
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