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SI NDIKOJNE PIJET ENERGJIKE NE SHENDETIN

e Pijet energjike jané béré gjithnjé e mé té€ zakonshme né jetén e pérditshme,
vecganérisht ndér té rinjté dhe studentét, té cilét shpesh i konsumojné pér té
luftuar lodhjen, pér té géndruar zgjuar gjaté natés, apo pér té pérmirésuar
pérgendrimin. Megjithaté, pérbérja e tyre dhe ményra se si ndikojné né trupin
e njeriut, kérkojné vémendje té vecganté.

e Pijet energjike pérmbajné sasi té larta kafeine, zakonisht mé shumé se njé
filxhan kafe, si dhe pérbérés té tjeré stimulues si taurina, guarana dhe
sheqerna té ndryshém. Kafeina stimulon sistemin nervor gendror, duke rritur
pérkohésisht vigjilencén dhe energjiné. Por pérdorimi i tepért mund té€ gojé né
efekte anésore si ankth, dridhje, rritje té tensionit té gjakut, ¢rregullime té
rrahjeve té zemrés dhe probleme me gjumin.

o Njé tjetér pérbérés problematik éshté sheqeri. Shumica e pijeve energjike
pérmbajné nivele shumé té larta sheqeri, té cilat kontribuojné né shtimin né
peshé, rritien e rrezikut pér diabet té tipit 2 dhe démtimin e shéndetit oral.
Edhe pijet pa sheger nuk jané térésisht t& padémshme, pasi pérmbajné
émbélsues artificialé gé mund té kené efekte té tjera né organizém.

o Tek té rinjté dhe adoleshentét, truri éshté ende né zhvillim, dhe ekspozimi ndaj
sasive té larta té kafeinés mund té ndikojé né funksionimin kognitiv, né
pérgendrim dhe né rregullimin e emocioneve. Studimet kané treguar se
konsumimi i rregullt i pijeve energjike mund té lidhet me sjellje impulsive,
performancé mé té dobét né shkollé dhe probleme té shéndetit mendor,
pérfshiré depresionin dhe ankthin.

e Gjithashtu, kombinimi i pijeve energjike me alkoolin, njé praktiké e pérhapur né
ambiente festive, éshté vecanérisht i rrezikshém. Kafeina mund té maskojé
efektet sedative té alkoolit, duke béré gé individét té konsumojné mé shumé
sesa duhet, gjé qgé rrit rrezikun pér helmim nga alkooli, aksidente dhe sjellje té
rrezikshme.

Pérfundim: Ndérsa pijet energjike mund té japin njé ndjesi té pérkohshme té
energjisé dhe pérgendrimit, pasojat e mundshme shéndetésore gé ato sjellin nuk
duhen neglizhuar. Konsumimi i tyre duhet té€ jeté i matur, sidomos tek té rinjté dhe
personat me probleme shéndetésore. Zévendésimi i tyre me alternativa mé té
shéndetshme si uji, ¢aji jeshil apo aktiviteti fizik €shté njé ményré mé e sigurt dhe mé
e géndrueshme pér té rritur energjiné natyrshém.



