Alkoholis + energiniai gerimai
NEMAISYK!

~Energinis gérimas — nealkoholinis gérimas,
kuriame yra daugiau kaip 150 mg/l kofeino,
nesvarbu, iS kokio Saltinio, arba kuriame yra
daugiau kaip 150 mg/l kofeino ir vienos ar
keliy kity centrine nervy sistema
stimuliuojanciy medziagy (gliukurono laktono,
(nozitolio, guaranino, ginsenozidy, ginkmedZziy
ekstrakto, taurino ar kt.).

Energiniame gérime gali bati ir angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy, amino ragsciy,
maisto  priedy, vaisiy sulCiy ar augaly
ekstrakty.”

Lietuvos Respublikos maisto |statymas

Maisyti alkoholj su energiniais gérimais
pavojingal!

Energiniai gérimai stimuliuoja centrine nervy sistema, o
alkoholis ja slopina. Zmogus subjektyviai nebejaucia,
kiek yra apsvaiges, todél suvartoja kur kas daugiau
alkoholio. To pasekmés — ne tik zalojantis alkoholio
poveikis organizmui, kuris gali baigtis alkoholine koma,
bet ir polinkis | seksualinius nuotykius, traumos,
nelaimingi jvykiai.

Alkoholio ir energiniy gérimy misiniai paslepia
alkoholio sukelta nuovargj, trukdo zmogui suprasti, kiek
alkoholio isgerta, ir gali atrodyti, kad net iSgéres gana
daug alkoholio, esate blaivus. Taip laipsniskai galima
jprasti prie vis didesniy alkoholio ir energiniy gérimy
doziy ir kai Sios nebeveikia taip stipriai kaip norétysi,
jaunas  Zmogus  gali  pradéti  vartoti  kitas
psichoaktyvigsias medziagas.

20 proc. Lietuvos jaunimo (18-24 m.) yra nors kartg gyvenime
vartoje alkoholinius gérimus kartu su energiniais gérimais.

20%

Alkoholiniy ir energiniy gérimy vartojimo paplitimas
tarp Lietuvos jaunimo (18-24 m.)
nors kartq per paskutinius 12 men. (2015 m.)

Alkoholis ir energiniuose gérimuose esantis kofeinas
pasizymi slapimo issiskyrimg skatinanciu poveikiu. Kartu
su Slapimu iS organizmo pasalinami ir gyvybiskai
svarbus elektrolitai, todél gali sutrikti organy veikla —
atsiranda Sirdies ritmo sutrikimai, padidéja kraujo
spaudimas. Galimas stiprus apsinuodijimas: pykinimas,
vémimas, drebulys.

Angliarligsté, esanti energiniame gérime, pagreitina
alkoholio jsisavinimg virSkinamajame trakte, todél
vartojant alkoholj su energiniais gérimais, alkoholio
suvartojama daug daugiau.

Daznai vartojant alkoholj su energiniais gérimais dél
didelio suvartojamy kalorijy ir cukraus kiekio atsiranda

I vartojo alkoholinius gérimus e . _ _ SR I AR AR
rizika priaugti svorio bei susirgti Il tipo cukriniu diabetu.

B vartojo energinius gérimus

B vartojo alkoholj kartu su energiniais gérimais
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