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Dopady konzumace energetických nápojů na zdraví

Mozek a nervová soustava
Chronický příjem kofeinu je spojen s vyšší frekvencí 
a chronifikací bolestí hlavy. Vysoké koncentrované 
dávky mohou vyvolávat úzkost a nervozitu. 
Děti a dospívající jsou kvůli probíhajícímu vývoji 
nejcitlivější skupinou.

Srdce a cévy
Energetické nápoje mohou prodlužovat QT interval, 
zvyšovat krevní tlak a srdeční frekvenci. U zdravých 
dětí a dospívajících byl po konzumaci zaznamenán 
vyšší počet supraventrikulárních extrasystol. 
Opatrní by měli být zejména lidé se srdečním 
onemocněním.

Spánek
Konzumace energetických nápojů souvisí s kratším 
a méně kvalitním spánkem. Kofein přijatý do 8 hodin 
před spaním zkracuje spánek zhruba o 45 minut 
a snižuje jeho efektivitu o 7 %. V období růstu 
mohou být tyto dopady obzvláště významné.

Zuby
Vysoký obsah cukru (typicky ~27 g 
na plechovku) zvyšuje riziko zubního kazu 
a erozivního poškození zubů.

Rizikové chování
U dětí a dospívajících je častá konzumace kofeinu 
spojena s agresivním chováním a poruchami 
chování. Kombinace energetických nápojů 
s alkoholem míru rizikového chování dále zvyšuje.

Metabolismus a hmotnost
Vysoký obsah cukru přispívá k celkovému 
kalorickému příjmu a je spojen s vyšší tělesnou 
hmotností. WHO doporučuje omezit volné cukry 
pod 10 % denního příjmu energie.

Kofein a předávkování
Jediná půllitrová plechovka může obsahovat 
až 160 mg kofeinu. Mezi lety 2017–2023 se více než 
zdvojnásobil počet návštěv pohotovosti kvůli 
předávkování kofeinem u dětí ve věku 11–14 let.
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