- Opracowanie

Napoje Energetyczne

,Odmawilam nawet
lyka energetyka’




Co slyszeliscie o napojach energetycznych?

Panoramix

Tworca najstarszego energy drinka




Nap01 energetyczny
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\ i Skiad napojow energetycznych

Wiekszos¢ napojow energetyzujgcych ma bardzo podobny sktad:

* Woda,

« cukier lub substancje stodzace (syropy,
stodziki),

 regulatory kwasowosci,

» substancje konserwujgce
| aromatyzujace,

» dwutlenek weqgla,

« kofeina,

 tauryna/guarana/wycigg z zen-szenia,

« witaminy z grupy B i inozytol.



Jakie informacje chetnie podaja producenci energetykow?

Tauryna

Poprawia metabolizm ttuszczow,
obniza cisnienie, chroni watrobe
| usprawnia prace serca. Oprdocz tego
zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy
| wspomaga wzrok.

Kofeina

Wptywa na wzrost koncentracjji,
refleksu i poprawe nastroju.
Przyspiesza czynnosc serca, zwieksza
site jego skurczu i podwyzsza tempo
przemiany materii.
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Gurana
Dziata pobudzajgco poprawia
koncentracje, wspomaga leczenie
dolegliwosci jelitowych, a zawarta
w suplementach pomaga w gubieniu
zbednych kilogramow.

Wycigg z korzenia
Zen-szenia
Poprawia zdolnosc¢ koncentrac;i
| zapamietywania. Obniza poziom
cholesterolu, ma wtasciwosci

przeciwcukrzycowe oraz
przeciwnowotworowe.




Czytajgc informacje zawarte w reklamach mozna tatwo
dac sie nabrac, ze napoje energetyczne sg zdrowe,
zawierajg moc witamin i mozna je piC na codzien jak
zwykte napoje.

Napoje energetyczne maja ciemng strone mocy

Niestety te ,,zdrowe" substancje znajduja sie
w napojach energetycznych w bardzo matych ilosciach.
Przewazajg iloscig sktadniki szkodliwe
dla naszego zdrowia, w tym: kofeina, cukier, aromaty,
regulatory kwasowosci i barwniki.



Kofeina - wrog czy przyjaciel?

Same te substancje w wiekszosci w
nie stanowig zagrozenia dla
naszego zdrowia, jednak ich uzyte do
produkcji moga stwarzac ryzyko.

Dla dzieci bezpieczng dawka kofeiny wedtug EFSA jest
na kg masy ciata na dobe czyli np.:
dla 13-latka wazgcego 40 kg bezpieczna dawka kofeiny
{0

W puszcze 500 ml napoju energetycznego
jest az 160 mg kofeiny.
Taka ilos¢ moze spowodowac zatrucie kofeing!




Objawy zatrucia kofeing

Zatrucie kofeing objawia sie kotataniem serca, bélem gtowy, poczuciem
silnego rozbicia, niepokoju i leku. Mogg wystgpic rowniez:
uczucie zdenerwowania, silny stres, trudnosc¢ ze skupieniem uwagi.
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Nadmierne i czeste spozycie napojow energetyzujacych zwieksza
ryzyko arytmii oraz zawatu serca.



Cukier - stodki 1 niebezpieczny

Organizm cztowieka czerpie energie ze spalania
weglowodanow, biatek i ttuszczow pobieranych
Z pozywienia.

W napojach energetycznych mamy do czynienia
z cukrem prostym, ktory jest dla naszego
organizmu stabej jakosci ,paliwem”. Nadmiar
cukru w diecie moze przyczynic sie do rozwoju

. chorob oty’rosm cukrzycy czy prochnicy.

ST

W 500 ml NE jest nawet do 50 g
cukru, czyli ok.10 tyzeczek!




Niski poziom cukru powoduije,
Ze znowu mamy ochote ,ha cos

stodkiego®. Btedne koto zaczyna
sie od nowa.

Spozywamy cukier
np. w postaci napoju
energetycznego.

Btedne koto
uzaleznienia
od cukru

Poziom cukru gwattownie spada.
Organizm domaga sie kolejnej porc;ji
cukru, organizm zaczyna
magazynowac ttuszcz.

Poziom cukru we krwi rosnie.
Mozg uwalnia hormon szczescia
- dopamine. Trzustka uwalnia
insuline w celu obnizenia
poziomu cukru.




Reakcja organizmu po wypiciu napoju
energetyzujacego

Sktadniki napoju Nastepuje pobudzenie, Spada poziom cukru Objawy odstawienia
dostajg sie do wzrost energii | kofeiny we krwi. kofeiny - bél gtowy, stany

krwioobiegu. Wzrasta | i koncentracji. Czujemy| Pojawia sie zmeczenie, lekowe, zaparcia, bol
tetno i cisnienie krwi. przyptyw endorfin. niepokdj, rozdraznienie.| brzucha, kotatanie serca.




Skutkl nadmiernego spozywania
napojow energetycznych:

/—

niepokoj, wrazliwosc, stany lekowe;

< zaburzenia pracy serca, arytmia, kotatanie;
v bole brzucha, nudnosci, biegunka,

odwonienie, wrzody zotadka;

e bole gtowy, ostabienie, problemy

z koncentracjg, zaburzenia snu;

ostabienie szkliwa nazebnego, prochnica.



Chwilowo doda skrzydel,
zniszczy zdrowle na zawsze




Badz swiadomym konsumentem
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wyglgdaty |
na produkt ,miodziezowy". ktamigc

energetyk ,,zadba o kondycje i umyst”.

Zrodto grafiki: oficjalna strona dystrybutora https://tigerpower.pl/



W licznych badaniach osoby spozywajgce napoje
enrgetyczne twierdzg, ze nie miaty wiedzy na temat

ich szkodliwosci dla zdrowia.

Picie energetykow nie sprawi, ze nauczymy sie
czegos szybciej i efektywniej. Bedziemy tylko

bardziej pobudzeni.

Badzmy swiadomymi konsumentami.
Czytajmy etykiety, wybierajmy produkty zdrowe

dla naszego organizmu.
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Niebezpieczne polacznie

t gczenie napojow energetycznych
z alkoholem moze doprowadzic
do sSmiertelnego przedawkowania alkoholu
| wystgpienia tzw. pozornej trzezwosci.

Jest najbardziej niebezpieczne dla osadb,
ktore cierpig na zaburzenia rytmu serca
oraz nie sg Swiadome choroby.
Moze wowczas dojsc¢ do zatrzymania
akcji serca, a w konsekwencji do Smierci.




Co warto pi1¢ zamiast napoju
energetycznego?

Wode lub wode z dodatkami Swiezo wyciskane soki Soki bez cukruy,
(np. w postaci plastréw cytryny). Z OWOCOW Oraz warzyw. o, krotkim sktadzie".




Przepis na naturalny energetyk

1 szklanka ulubionej herbaty
(mietowa, biata, zielona),

1 szklanka zimnej wody,
 kilka kostek lodu,
» sok wycisniety z jednej cytryny,

 Kkilka listkow miety.




