Nhiing Nguy hai tu Caffeine Healthy

Eating
cho Tré em va Thanh thiéu nién Research

D6 ubng ¢ chira caffeine dang ngay cang phé bién trong gidi thanh thi€u nién, va c6 nhiéu
loai d6 uéng méi ma cha me va ngudi cham séc c6 thé chua ndm dugc. Viéc udng nhiing
loai d6 udng c6 chifa caffeine c6 thé giy hai cho siic khde cta tré em va nén tranh.

D6 ubng o chira caffein la gi?
D6 udng chira caffein la loai d6 uéng cé chira caffeine hodc cac chat kich thich khac; nhiing vi du thudng
gap la ca phé, tra, d6 udng tang luc va nuéc tang luc dam dac (energy shots).

Nhiing diéu can biét khi

Caffeine la mdt chat kich thich hop phap, cé thé gdy nghién nhe va dugc biét dén nhiéu nhat vi kha

nang tang nang lugng va su tinh tao. Caffeine ¢ tac dung tuong tu & tré em va ngudi trusng thanh, du’a ra qUYét dl nh Vé dé
nhung tré em phan dng véi lugng caffeine thap hon nhiéu. u6ng c6 chira caffein

Vi du vé cac chat kich thich khac thudng dugc sir dung trong dé uéng tang luc bao gdbm guarana, taurine,
nhan sam va L-carnitine. Nhiéu chat kich thich trong s6 nay dugc thém vao d6 udng tang luc vi chiing dugc
cho la cé tac dung cai thién tam trang va tang kha nang tap trung.

Hién cé it dit liéu vé téng luong
caffeine ma tré em tur 5 dén 18 tudi
dang tiéu thu méi ngay. Ham lugng
Tai sao tré em va thanh thi€u nién nén tranh dé uéng cé chira ;affe'"e.kh?”g phai ldc nao cing

: udc ghi trén nhan dinh dudng,
caffeine? khién quy vi khé biét dugc luong
caffeine minh dang hap thu. Tuy
nhién, nghién ciu cho thdy nuéc
ngot va tra la nhiing nguén cung
caffeine hang dau & tré em va thanh
thi€u nién, va lugng tiéu thu dé
uéng tang luc dang tang lén.

Méc du hau hét ngusi trudng thanh cé thé tiéu thu caffeine mét cach an toan véi sé lugng han ché,
nhung tré em va thanh thiéu nién c6 co thé nhé hon va nio bé dang phat trién nhanh chong, khién
tré dé phai chiu nhitng anh hudng tiéu cyc khi tiéu thu qua nhiéu. Bing chiing cho thay viéc tiéu thy
caffeine c6 thé dan dén:

¢ Chat lugng gidc nga kém, bao gébm ca viéc cham di vao gidc ngd, thic gidc nhiéu hon va théi
gian ngd ngén hon

5 L Ludn kiém tra danh sach nguyén liéu
* Tanghuyétap khi lya chon bat ky loai d6 uéng nao,
e Cacvan dé vé sirc khde tam than, bao gébm tam trang chan nan, lo au, cang thang va tu lam hai déc biét la khi lya chon d6 u{)'ng o
chira caffein. Caffeine c6 thé cong
dén mét cach nhanh chéng va ton
* Tiéu thu nhiéu duéng phu gia hon tai trong nhiing loai dé uéng khéng
ngd téi—chang han nhu mét sé loai
nuéc c6 ga, kombucha va cac loai
dé udng “giai khat” khac.

ban than

Ngay ca mét lugng nho caffeine (mét tach ca phé) ciing cé thé gay ra nhiing tac dung phu tiéu cuc.
Ngoai ra, hau hét cac loai d6 udng chia caffein dugc tré em va thanh thiéu nién ua thich déu cé chira
nhiéu dudng phu gia, chat tao ngot khéng phai dudng, nhiéu chat kich thich (nhu caffeine va taurine)
va cac chat phu gia khac. Nhitng nguyén liéu nay khéng dugc khuyén khich sir dung riéng lé va dac
biét khéng nén sir dung két hop.

Cac chuyén gia déu déng y rang dé udng c6 chira caffeine khong dugc khuyén khich cho tré em
va thanh thiéu nién.

Ham lugng Caffeine trong cac Loai D6 uéng Phé bién

CA PHE HOAC TRA TRA DA NUGC NGOT TRA DEN HOAC TRA CA PHE NUGC TANG LUC DO UONG
KHONG CHUA DONG CHAI THUONG XANH DA PHA DAM BAC TANG LUC
CAFFEIN
= ) _
N o

= ;% 8 2 4

2-15mg 20-80 mg 35-55mg 55 mg 80-200 mg 200-250 mg 150-300 mg
coc 8-12 floz Chai 16 fl oz lon12 fl oz Mét tdi tra coc 8-12 floz chén nho 1.9 fl oz Lon 12-16 fl oz

Tim hiéu thém vé nhiing khuyén HEALTHY DRINKS. Quét dé xem toan
nghi cda cac chuyén gia tai HEALTHY b6 khuyén nghi.
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