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D6 udng Tang luc c6 Caffeine
Caffeinated Energy Drinks

D6 ubng tang luc cé caffeine (d6 uéng tang
luc) dugc quang cdo la co thé tang cudng
nang lugng va giup ban cdm thay tinh tao
han. Nhiing thuong hiéu phé bién bao gom
Red Bull" va Rockstar Energy’.

Tré em va thanh thiéu nién la nhiing ngudgi
tiéu thu dé uéng tang luc nhiéu nhat. Diéu
nay xay ra bat chap nhiing canh bao trén
nhan san pham va huéng dan cda Hiép hoi
Nhi khoa Canada (Canadian Pediatric Society)
vé viéc khéng nén stir dung nhiing loai dé
uéng nay. Cha me va ngugi cham séc nén

nhan thic dugc nhiing rdi ro va tac dung phu.

Néu ban chon st dung d6 uéng tang luc,
hay than trong khi s& dung ching. Kiém tra
nhan dé biét néng do caffeine. Tuan theo
cac canh bao va gidi han vé lugng tiéu thu.

D6 uéng tang luc cé nhirng nguyén liéu
gi?

D6 ubng tang luc cé chia caffeine, dudng
hoac chat thay thé dudng, huong liéu va
thuong la su két hop clia cac loai vitamin va
khoang chat. Doi khi cac loai thao moc va cac
chat khac dugc thém vao. D6 uéng tang luc
¢6 nhiéu huong vi khac nhau nhu nuéc ép trai
cay, dau tay va viét quat.

B6 Y té Canada gidi han loai va lugng cla
nhiéu nguyén liéu trong sé cac nguyén liéu
nay théng qua Quy dinh vé thuc pham bé
sung (Supplemented foods regulations). Cac
lugng nay nam trong cac muc an toan khi st
dung theo hudng dan trén nhan.

Caffeine

Téng lugng caffeine trong mét dé udng tang
luc dugc ghi trén nhan. Tat ca cdc nguodn
caffeine, ca téng hgp va tu nhién, déu duoc

tinh vao téng lugng nay. Yerba mate, guarana
va tra den la nhiing vi du vé nguén caffeine tu
nhién. B6 Y té Canada cho phép t6i da 180mg
caffeine trong mai lon.

D6 udng tang luc ddm dac (energy shots)
khac véi d6 udng tang luc théng thudng
(energy drinks). Ching la nguén caffeine dam
dac trong mét lon nhd, thudng khéng I6n hon
90mL. D6 udng tang luc dam dac co thé chia
t6i da 200mg caffeine trong mai lon. Cac bién
phap can trong khi st dung d6 uéng tang luc
cling 4p dung tuong tu cho dé uéng tang luc
dam dac.

Hau hét ngudi trudng thanh khée manh ¢
thé nap t6i da 400mg caffeine mdi ngay.
Lugng an toan t6i da cho tré em va thanh
thiéu nién thap han nhiéu va phu thudc vao
trong luong co thé clia cac em. Caffeine trong
mét lon d6 udng tang luc hodc d6 udng tang
luc dam dac thudng vugt qua mudc an toan
nay. Qua nhiéu caffeine c6 thé:

e Lam gian doan gidc ngui va anh hudng dén
stic khée tinh than va thé chat

e Lam tang nhip tim va huyét ap

Dan dén lo au, cac van dé vé tiéu hda va

mat nudGc

Viéc uéng di nudc, ngu du giac, an cac bira
chinh va bira phu déu dan déu cé thé giup tang
cudng nang lugng ma khéng can phu thuéc vao
caffeine.

Pbudng

Luong dudng trong d6 uéng tang luc cé thé &
muc cao tuong duong, hoac cao hon, so vGi
ham lugng trong cac d6 udng cé dudng khac
nhu nudc ngot. Nhiéu loai dé uéng tang luc
chira tir 10 dén 15 thia ca phé (40 dén 60
gram) dudng trong madi lon. Hay kiém tra



nhan dé xem san pham chia bao nhiéu
dudng.

D6 udng c6 dudng la nguén cung cap dudng
chinh trong ché d6 an uéng trung binh cta
ngudi Canada. Tré em va thanh thiéu nién la
nhém tiéu thu nhimng d6 udéng nay & muc cao
nhat tinh theo ngay. Viéc tiéu thu nhiing
luong I6n cac loai d6 uéng c6 dudng khi con
nho hodac khi la thanh thiéu nién c6 thé anh
hudng dén théi quen an uéng va suic khoe
trong tuong lai.

Chat thay thé budng

M6t s6 d6 udng tang luc st dung chat thay
thé dudng, nhu aspartame, sucralose hoac
stevia, lam chat lam ngot. Néu ban thudng
xuyén uéng dé uéng ngot, ban cé thé gap
khé khan nhiéu hon trong viéc an uéng lanh
manh vi ban:

e Hinh thanh sa thich an d6 ngot
e Chon d6 udng tang luc thay vi nuéc va do
udng bé dudng nhu sira

Cac vitamin va khoang chat

Lugng vitamin va khoang chat trong mét lon
d6 udéng tang luc la an toan cho hau hét nguai
I6n khée manh. Tranh uéng nhiéu hon lugng
dugc khuyén nghi trén nhan.

Lugng vitamin va khoang chat c6 thé vuot
qua muc an toan cho tré em va thanh thiéu
nién. Mot sé vitamin, nhu vitamin A, dugc luu
trf trong co thé va tich tu qua thai gian. Viéc
¢6 lugng 16n nhiing loai vitamin va khoang
chat nhat dinh c6 thé gay hai cho suic khoe.

Ai nén tranh d6 uéng tang luc?

Tré em, thanh thiéu nién, ngudi dang mang
thai, dang cho con bu hoac nhay cdm vdi
caffeine nén tranh d6 uéng tang luc. Nhan cla
tat ca cac loai d6 udng tang luc déu cé canh
bao danh cho nhitng nhém nguai dé bi anh
hudng nay.

Caffeine va cac thanh phan khac trong d6
udng tang luc c6 thé tuang tac véi nhiéu loai
thudc. Hay ndéi chuyén véi dugc si hoac
chuyén gia cham séc suc khoe cua ban trudc
khi s&r dung d6 uéng tang luc néu ban:

e dung thuéc hoac ché pham b6 sung
e c6 moétbénh trang

Pha d6 udng tang luc v&i ruogu bia thi
c6 an toan khong?

Khong. Caffeine hoat dong nhu mot chat kich
thich va che gidu cac tac dong cda rugu bia.
Diéu nay c6 thé khién ngudi ta uéng lugng
rugu bia nhiéu hon, khién ho c6 nguy co cao
hon la sé bi tai nan xe hai, bao luc va cac hanh
vi rii ro nhu quan hé tinh duc khong an toan.

D6 udng thé thao c6 khac véi d6 udng
tang luc khong?

C6. B6 ubng thé thao, nhu Gatorade® va
Powerade®, dugc thiét ké dé bu nuéc cho co
thé sau khi tap luyén véi cudng dé cao. Mot s6
dé udng thé thao c6 nhiéu dudng. Mot s6
khac chia cac chat thay thé duong. Ching
thudng khéng c6 caffeine.

D6 ubng thé thao khéng can thiét déi véi hau
hét tré em va thanh thi€u nién tich cuc van
dong. Nudc la nguén cung cap chat long tét
nhat. Déi véi nhitng ngudi tham gia vao cac
hoat dong kéo dai va cudng d6 cao, nhu giai
dau khuc cén cau, d6 udng thé thao cé thé
h(u ich.

Rat dé nham lan d6 uéng thé thao véi dé
uéng tang luc c6 chua caffein vi bao bi tuong
tu nhau. Hay doc nhan can than.

Pé Biét Thém Thong tin

B6 Y té Canada: D6 uéng c6 Budng
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-
eating-recommendations/make-water-your-
drink-of-choice/sugary-drinks/

DE biét thém cac chu dé ctia HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén don
viy té cdng cong tai dia phuong ban. D€ c6 thong tin va I6i khuyén y khoa khéng khan cap tai B.C., hay truy
cap www.HealthLinkBC.ca hoac goi s6 8-1-1 (mién phi). Déi véi ngudi khiém thinh va lang tai, hay goi s6
7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngén ngi khi cé yéu cau.
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