


"Ενεργειακά Ποτά: Καύσιμα για 
το Σώμα ή Βραχυκύκλωμα για την 

Υγεία;"

Πρόγραμμα αγωγής υγείας 
Κέντρο Υγείας Ηρακλείου-7ης ΥΠΕ

Ομάδα Εργασίας 
Γκαραγκούνη Ελένη, Μανδελενάκη Μαρίνα



Τι είναι τα 
ενεργειακά 

ποτά;

• Ποτά που περιέχουν υψηλά 
επίπεδα καφεΐνης, ζάχαρης
και άλλων διεγερτικών. 

• Συχνά έρχονται σε 
πολύχρωμες και ελκυστικές 
συσκευασίες, κάτι που τα 
καθιστά ελκυστικά για τους 
νεαρούς καταναλωτές



Τα δημοφιλέστερα ενεργειακά ποτά
Monster, Redbull, Hell,  Gatorade, Rockstar, 5 Hour Energy, 

Full Throttle, XS Energy, Cocaine, NOS  



Η κατανάλωση ενεργειακών ποτών

Δίνουν άμεση ενέργεια 
…αρκετή για να πετάξεις!!!!!

Είναι ασφαλή???

Π.Ο.Υ : τα ενεργειακά ποτά 
αποτελούν πιθανό κίνδυνο

για την δημόσια υγεία.



Μελέτη ΕΦΕΤ 2012 σε 4562 
μαθητές Λυκείου

43,9% έπιναν ενεργειακά ποτά

73,9% για την γεύση 73,9% για την γεύση 

42% για να τους δώσει ενέργεια

17% δοκίμασε στο δημοτικό και 
το 47,9% στο γυμνάσιο



Τα βασικά συστατικά των ενεργειακών ποτών

ΓΚΟΥΑΡΑΝΑ
Κακάο Βραζιλίας





Υπερβολική 
ζάχαρη

Έρευνες έχουν υπογραμμίσει ότι 
όσοι καταναλώνουν δύο με τρία 
ενεργειακά ποτά την ημέρα, ενεργειακά ποτά την ημέρα, 
προσλαμβάνουν περίπου 5 φορές 
τη μέγιστη συνιστώμενη ημερήσια 
δόση ζάχαρης, με αποτέλεσμα οι 
έφηβοι καταναλωτές να διατρέχουν 
κίνδυνο παχυσαρκίας και 
οδοντιατρικών προβλημάτων



Η καφεΐνη 

• Η καφεΐνη είναι το κύριο 
συστατικό στα αναψυκτικά 
ενέργειας. ενέργειας. 

• Προκαλεί νευρικότητα και 
τρέμουλο.

• Επηρεάζει τη συγκέντρωση και  
τον ύπνο.

• Αυξάνει την αρτηριακή πίεση και 
τους παλμούς της καρδιάς.

• Είναι εθιστική ουσία.
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Κίνδυνος δηλητηρίασης για παιδια<12 ετών αν καταναλώνουν 
καφεΐνη πάνω από 2,5mg/kg

ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΚΑΦΕΪΝΗΣ

1 κούπα στιγμιαίος καφές 200ml: 
110 mg καφεΐνης
1 ποτήρι φραπέ 200ml: 106 mg
1 κούπα καφές φίλτρου (γαλλικός) 
200ml: 160 mg ανά φλιτζάνι
1 φλυτζάνι εσπρέσο / καπουτσίνο 
(μονή δόση): 70 mg καφεΐνης

12 έως 18 ετών :όριο ανώτερης πρόσληψης 100 mg καφεΐνης ημερησίως 
υγιείς ενήλικες :δεν πρέπει να υπερβαίνουν τα 400 mg καφεΐνης



2022 Νοσοκομείο ΑΧΕΠΑ

Ένα αγόρι 14 ετών εισήχθη στο 
ΤΕΠ με πονοκέφαλο, 
δυσκολία στην ομιλία και 
όραση, αδυναμία στο ΔΕ 
χέρι .

Διάγνωση: ΑΕΕ 
(εγκεφαλικό επεισόδιο).

Η αρτηριακή του πίεση ήταν 
190/120mmHg και οι 

ENERGY 
DRINK

190/120mmHg και οι 
καρδιακοί παλμοί 116 ανά 
λεπτό. 

Οι τοξικολογικές εξετάσεις ήταν 
θετικές για καφεΐνη. 

Ήπιε 2 Lt ενεργειακού ποτού σε 
10 ώρες!!!!



ΝΕΥΡΙΚΟ
Αϋπνία και κακή ποιότητα 
ύπνου.
πονοκέφαλος, αυξημένο 
άγχος, επιθετική συμπεριφορά, 
υπερκινητικότητα,  κατάχρηση 
αλκοόλ/καπνού, μούδιασμα 
άκρων

ΠΕΠΤΙΚΟ

αίσθημα αδιαθεσίας, 
ναυτία/εμετός, πόνος στην 
κοιλιά

Παρενέργειες των ενεργειακών ποτών

ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΚΟ
αυξημένη αρτηριακή πίεση, 
αρρυθμίες, πόνος στο στήθος, 
αυξημένο κίνδυνο 
παχυσαρκίας και διαβήτη 
τύπου 2

ΑΛΛΕΣ
στερητικά σύνδρομα
οξεία νεφρική ανεπάρκεια, 
οξεία ηπατίτιδα, ψύχωση, 
σκέψεις αυτοκτονίας

.



Κίνδυνος 
αφυδάτωσης

• Τα ενεργειακά ποτά συχνά περιέχουν 
ουσίες διουρητικές που αυξάνουν την 
παραγωγή ούρων.

• Σε συνδυασμό με την περιεκτικότητά 
τους σε καφεΐνη, μπορούν να 
οδηγήσουν σε αφυδάτωση, ειδικά 
κατά τη διάρκεια σωματικής 
δραστηριότητας ή ζεστού καιρού.

• Η αφυδάτωση μπορεί να προκαλέσει 
κόπωση, ζάλη και να επηρεάσει 
αρνητικά την γνωστική λειτουργία.



Τα ενεργειακά ποτά δρουν στον καρδιαγγειακό σύστημα 

Πόνος στο στήθος

Αρρυθμίες 

Μυοκαρδιοπάθειες 

Έμφραγμα του μυοκαρδίου

Αιφνίδιος θάνατος



Ενεργειακά ποτά και οδοντική υγεία



80mg καφεϊνης
(ανα 250ml)

50 δισ
Ενεργειακά ποτά 
πωλούνται

27,5gr ζάχαρης
(ανα 250ml)

1. 10 λεπτά: 
Ο καρδιακός σας ρυθμός και η πίεσή σας 
αρχίζουν να αυξάνονται.

2. 15-45 λεπτά:
Θα αρχίσετε να νιώθετε μεγαλύτερη ενέργεια 
και θα μπορείτε να συγκεντρωθείτε καλύτερα.

5. 5-6 ώρες: 
Αυτό το χρονικό διάστημα είναι ο “χρόνος μισής 
ζωής” του ενεργειακού ποτού, μειώνονται τα 
επιπεδα καφεινης σας κατά 50% 

6. 12 ώρες: 
Είναι ο χρόνος που χρειάζονται οι περισσότεροι 
άνθρωποι για να απομακρύνουν πλήρως την 
καφεΐνη του ποτού από το σύστημά τους. 

Τι συμβαίνει στο σώμα μας όταν πίνουμε ενεργειακό ποτό

3. 30-50 λεπτά: 
Το συκώτι σας αντιδρά απορροφώντας -
εκλύοντας περισσότερη ζάχαρη στο αίμα σας.

4. 1 ώρα:
Θα αρχίσετε να νιώθετε κουρασμένοι και τα 
επίπεδα της ενέργειάς σας θα πέσουν χαμηλά.

καφεΐνη του ποτού από το σύστημά τους. 

7. 12-24 ώρες: 
Εμφανίζονται τα πρώτα συμπτώματα στέρησης 12-24 
ώρες μετά την τελευταία τους “δόση” (πονοκέφαλοι, 
δυσκοιλιότητα και ευερεθιστότητα/εκνευρισμός.)

8. 7-12 ημέρες:  
Το σώμα χρειάζεται 7-12 ημέρες για να αναπτύξει ανοχή 
στην καφεΐνη



Ενεργειακά ποτά Aθλητικά ποτά
Ποια η διαφορά τους;

Τα  αθλητικά ποτά περιέχουν:

Ζάχαρη
Μέταλλα
 ηλεκτρολύτες
Χρωστικές
είναι ισοτονικά έχουν δηλαδή την 

Τα ενεργειακά ποτά περιέχουν:

Ζάχαρη
Καφεΐνη
Εκχυλισματα φυτών όπως το 
γκουαράνα
Βότανα όπως το τζινσενγκ είναι ισοτονικά έχουν δηλαδή την 

ίδια πυκνότητα σε διαλυμένα 
συστατικά με τα υγρά του σώματος, 
είναι ταχύτερα απορροφήσιμα

ΑΥΤΑ:
Κατηγοριοποιούνται από τον Αμερικανικό οργανισμό 
Τροφίμων και Φαρμάκων FDA ως  τρόφιμα , που 
σημαίνει ότι ισχύουν αυστηροί νόμοι για την 
επισήμανσή τους

Βότανα όπως το τζινσενγκ
Αμινοξέα
Βιταμίνες
Αντιοξειδωτικά μερικές φορές 
σε μεγάλες δόσεις



Τα αθλητικά ποτάΤα ενεργειακά ποτά

χρήση κατά την άσκηση
αυξάνουν την αντοχή,
αντικαθιστούν την 
απώλεια ηλεκτρολυτών 

ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΠΟΤΑ ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΠΟΤΑ

δρουν ως διεγερτικά και 
προσφέρουν μια γρήγορη 
έκρηξη ενέργειας

κρίνονται απαραίτητα 
μόνο σε παιδιά και 
εφήβους, που 
επιδίδονται σε έντονη 
άσκηση, διάρκειας 
μεγαλύτερης από 1 
ώρα.

Όχι κατά την 
διάρκεια σωματικής 
άσκησης γιατί υπάρχει 
κίνδυνος 
αφυδάτωσης.

αποτρέπουν την 
αφυδάτωση κατά την 
άσκηση για μεγάλα 
χρονικά διαστήματα



ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΠΟΤΑ ΚΑΙ ΑΛΚΟΟΛ

Ενεργειακά ποτά +αλκοόλ= 
κίνδυνος (αυξάνει την μέθη)



Αρωματισμένο, ανθρακούχο ή απλό, 
μπορεί να βοηθήσει στην αντιμετώπιση 
της κόπωσης που σχετίζεται με την 
αφυδάτωση

Πίνω νερό 

Τρώω φρούτα με ξηρούς 

Αντί να πιω ενεργειακά ποτά… κάνω πιο υγιεινές 
επιλογές που μου δίνουν ενέργεια

συνδυάστε φρούτα με γαλακτοκομικά 
χαμηλών λιπαρών

Τρώω φρούτα με 
γαλακτοκομικά/πρωτεϊνη

για να αποκτήσετε ενέργειά  συνδυάστε 
φρούτα με μερίδα ξηρών καρπών ,μας 
δίνουν πρωτεΐνη και λίπος

Τρώω φρούτα με ξηρούς 
καρπούς

συνδυάστε ένα σνακ ολικής αλέσεως για 
ενέργεια και πεπτικές ίνες μαζί με 
γαλακτοκομικά χαμηλών λιπαρών

Τρώω δημητριακά ολικής 
άλεσης με γαλακτοκομικά

συνδυάστε ένα σνακ ολικής αλέσεως για 
ενέργεια και πεπτικές ίνες μαζί με μια 
πηγή  πρωτεΐνης για να  διαρκέσει η 
ενέργεια 

Τρώω ψωμί ολικής άλεσης με 
πρωτεΐνη



Αρωματισμένο, ανθρακούχο ή απλό, μπορεί να βοηθήσει στην 
αντιμετώπιση της κόπωσης που σχετίζεται με την αφυδάτωση

Πίνω νερό 



Για να αποκτήσετε ενέργειά  συνδυάστε φρούτα με μερίδα 
ξηρών καρπών ,μας δίνουν πρωτεΐνη και λίπος

Τρώω φρούτα με ξηρούς καρπούς



Συνδυάστε ένα σνακ ολικής αλέσεως για ενέργεια και πεπτικές ίνες μαζί με 
γαλακτοκομικά χαμηλών λιπαρών

Τρώω δημητριακά ολικής άλεσης με γαλακτοκομικά



Τρώω ψωμί ολικής άλεσης με πρωτεΐνη

Συνδυάστε ένα σνακ ολικής αλέσεως για ενέργεια και πεπτικές ίνες 
μαζί με μια πηγή πρωτεΐνης  για να  διαρκέσει η ενέργεια 



Συνδυάστε φρούτα με γαλακτοκομικά χαμηλών λιπαρών

Τρώω φρούτα με γαλακτοκομικά/πρωτεϊνη



Διάφορες χώρες και οργανισμοί έχουν εφαρμόσει 
κανονισμούς σχετικά με τη διαφήμιση και την 
πώληση των ενεργειακών ποτών σε ανήλικους.

Οι επαγγελματίες υγείας και οι ειδικοί συνιστούν 
τον περιορισμό ή την αποφυγή εντελώς της 
κατανάλωσης ενεργειακών ποτών από παιδιά και 
εφήβους.εφήβους.

Είναι σημαντικό να προωθούμε πιο υγιείς 
εναλλακτικές λύσεις, όπως το νερό, το γάλα ή το 
φυσικό χυμό φρούτων, για τη συνολική τους 
ευεξία.


