Odmawiam nawet tyka

ENERGETYKA

NAPOJE ENERGETYCZNE I ICH WPLYW NA ZDROWIE
Czym sa napoje energetyczne?
Bezalkoholowe napoje energetyczne, nazywane takze energetyzujgcymi bgdz
potocznie energetykami, majg za zadanie pobudzenie organizmu oraz
zniwelowanie uczucia zmeczenia.
Sg to produkty do zadan specjalnych - nie do uzywania na co dzien
zamiast innych napojéw
Po tego typu produkty siega sie najczesciej po nieprzespanej nocy o poranku
lub wieczorem, kiedy brakuje sit witalnych, a jest jakas wazna praca do
wykonania.
Spozywanie napojow energetyzujacych odradza sie:
* dzieciom i mtodziezy,
e kobietom w cigzy i karmiacym,
e osobom majgcym podwyzszone ciSnienie krwi,
e chorym na cukrzyce,
e osobom z arytmig serca,
e oraz osobom wrazliwym na ktérys ze sktadnikéw wystepujacych
W hapg

Napoje energetyczne zawierajg sktadniki, ktore
przyjmowane w duzych ilosciach, zwtaszcza przez

doprowadzic do przekroczenia dawek, przy ktorych ;

osoby o matej masie ciata (jak dziec€i), moga 4\: /ﬂ\
obserwuje sie efekty toksyczne. l ! '

Napoje izotoniczne? Czy to to samo?

Napoje izotoniczne - napoje majgce na celu wyréwnanie poziomu wody

| elektrolitow wydalanych z organizmu w procesie wydzielania potu oraz
dostarczenie glukozy, ktora wspomaga nawodnienie i jest zrodtem energii
podczas intensywnego wysitku fizycznego.

Nalezy pamietad, ze tak jak wszystko i napoje izotoniczne powinny by¢
stosowane z umiarem, zgodnie z przeznaczeniem, wéwczas hie powinny

stwarzac zagrozenia dla zdrowia.
opracowanie: WSSE w Lublinie



Odmawiam nawet tyka

ENERGETYKA

Napoje energetyczne stosowane w nadmiarze siejg
spustoszenie w organizmie.

Najczestsze objawy przedawkowania energetykdw to miedzy innymi:
przyspieszone tetno, kotatanie w klatce piersiowej i poczucie dusznosci, drzenie
rak, roztrzesienie. Natomiast grozniejsze jest to, czego od razu nie zauwazymy -
odwodnienie organizmu, wyptukiwanie magnezu i wapnia, uszkodzenie watroby.
W szczegdlnie groznych przypadkach mozemy obserwowac mdtosci, wymioty,
napady padaczkowe, zaburzenia oddechowe. Niestety coraz wiecej mtodych ludzi
trafia z takimi wtasnie objawami do lekarzy.

Kto by nie chciat mie¢ dostepu do statego zrédta niewyczerpanej energii,
wydtuzenia zdolnosci koncentracji i poprawy sprawnosci i wydajnosci
fizycznej? Oczywiscie takich produktéow nie ma, a naduzywanie napojow
energetycznych moze miec odwrotne skutki. Po chwilowym przyptywie
energii nastapi jej spadek. Napoje energetyczne moga uzaleznic!
Manipulacja reklamga jest w obecnych czasach wszechobecna, a specjalisci
pracujg nad tym, zeby dany produkt sie sprzedat. Reklama ma
wygenerowac duze zainteresowanie - i tak sie zwykle dzieje, a jak juz trafi
na podatny grunt to nie jest juz potrzebna bo uzywamy zwykle produktéw
popularnych, ktérych uzywajg inni.

Badz Swiadomym konsumentem i nie daj sobiezniszczy€ zdrowia!

Tyczy to sie kazdego rodzaju produktow, im wiecej wiemy o produkcie,
jego sktadzie i dziataniu - tym lepiej dla nas.

NIE DAJMY SIE NABIC W BUTELKE (lub puszke)!

SWIADOMY KONSUMENT zawsze czyta skiady produktéow.

W popularnych napojach znajduje sie zwykle duzo cukru lub stodzikow,
ktore takze moga byc szkodliwe dla zdrowia, podobnie jak sztuczne
barwniki. Glownym sktadnikiem napojow energetycznych jest zwykle
kofeina i teina, ktéra w duzej dawce moze powaznie zaszkodzi¢ zdrowiu.
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