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Ghal aktar informazzjoni:

cemplu fug
2326 6000
jew lin-Mutrition Helpline fug

8007 3307

inkella ibghatulna email fug healthpromotion.hpdp@gov.mt
jew zuru s-sit elettroniku taghna hpdp.gov.mt

Modi aktar tajbin ghas-sahba biex tibgghu bl-energija v idratati huma Hkansum
adegwat tal-ilma kif ukoll kel B'hafna nutrijenti bhal frott, haxix, dews, laham dghif,

tigieg, fut v lagumi, m X n

Dawn jghinukem tqawwu Hivell tal-enerdija b'mod sostenibbli u taljel ghal Hpnrma“ﬂ

sahhitkom, inaggsu l-konsum fal-enargy drinks u ttaffu r-risk]l ghas-safha assod]ati hpdp.gnv.mt
ma' dawn ix-xarbiet,

CWERM TA' MALTA @Direﬂarnr ghall-Pramezzjoni

FIMISTERL GRUAS- S0,
L L-AREIANITS ATTING,

tas-Sahha u Prn\rnn?jari tal-Mard




_ _ . | Min huwa dawk (i diedhdin £ Fiskid akbar
Enerr9Y blinks e o et HIUT et Y ghall-oecetti tal- eneray diinks'?
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Energy drinks huma xariciet mhuz alkohlici immirati v riklamafi ghall-kapacita’ ppercepita jew ; i :
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attwali taghhem li jsaffhu aftenzjoni mentali v prestazzjoni fizika. Tipikament ikun fihcm:

EffCtti fuqil-qaib: (-CfEettihZiena tal-enerey drinks Ii-perikti tat-tanlit tal-enersy
il-konsum eééessiv kapadi jikkawio fHeda : - fit-tfal drinks mai-alkehel

fil-pressjoni, rata tal-qalb mghaggla u gtugh '+ : g
ta' nifs, b'mod spedjali findividwi li diga i ey 4 - i';::;::?;";:; ﬂ:t::: ';:[:,:3 aktar it-tahlif tal-*energy drinks” mal-alkohel Iid
jbatu minn mard tal-qalb. . qawwi]a ghax: ir-riskjl ghas-sahha ghax |-effelti stimulant
tal-kaffeina jahbu |-effel] dipressanh
Ghandham statura ighira, sistama nervuka tal-alkohol. Dan jista’ jikkawia:
i ghadha qleghda tiviluppa v sistema
kardjovaskularl Ii ki fizjologikameant
differantl minn dik tal-adulfi. Dan
jaghmilhom aklar suxxettibbli ghall-effet
stimulanti tal-kaffeina u ghaldagstant
kapadi jikkawka sintemi aktar gawwi|a.

Lz-20kk01".

L-energy drinks ikun
fihom liveli gholja ta'
zokkor |i jikkowiaw ied
fil-piz. thassir tos-snien
u problemi ehra
fis-sahha, Xi ditti gieli
JuEow sweeteners
minflok iz-zokkor,

IHid b'med temparanju
l-anardgija u Fkondantrazzjonl.
Ghalkamm nammalmeant
il-kansum moderat mhuwiax
ta' periklu ghall-adulti | ma
jeatux minn problemi fa”
sahha, uke eddassiv kapadi
jikkawka Heda fir-rata
tat-tahbit tal-galk, pressjoni
ghalja u disturbi fl-irgad.

Eecetti newropsiveledici:
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Jehtieg aktar sighat ta’ rgad mill-adulti.
IHeonsumn tal-kaffeina jista’ jinterferizxi
mal-irgad faghhom. LHrgod imkisser fit-Hfal
kapadi jkollu impatt negattiv fug is-sahha,
iHourdati, il-hila fat-taghlim, v Hoenessr
fizikw taghhom.

It-tawring:

Amino acid noturall mizjued
ral-energy drinks biex itejjel il-lvell
tal-energija u jZomm bilang fil-flewidi
tal-gisem. Fihwaat | generalment ma
jitgiesx li jaghmel il-hsara,

Ghandhom probabkilita’ akibar i jghaddu
minn episcdjl ta’ ansjeta, iperattivita’,
irritazzjoni u rabja minhakbba l-konsum
tal-kaffeina. Down Heffetti jistghu
jaffetwaow il-hliet akkademici taghhom.

l-9wating: Eeeotti gastrointestinati

iFeonsegwenzi fit-tul ta’ konsum ta’ Sors naturali ta' : ) e

ummnn?i gholjin ta’ tawrino kaffeina. L-impatt ugigh fit-taqq, dardir u tnaggis fl-aplit huma L-ghcld_n::rn QF'{N.L.' .GIEQF'E.'] RERTORER, ;

ghodhom mhux maghrofa. generali faghha fug sintomi kamuni kkawzali minn xi whud ; -b:n::.ffemr.:! kn::pc:::_ .ka}"hn i B o
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jistennew tarbijo. cmmijiet ii ged ireddghu, u tfal. individwali u 4 3 =

s-sensitfivita ghaliha. jaffetwa s-sahho tal-ghadam.
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