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JAK POGORSZYC SOBIE ZDROWIE?
Pl) ENERGETYKI!

e uzaleznisz sie i bedziesz siegac po wiecej,

 bedziesz pobudzony, a potem rozdrazniony,

e Twoja koncentracja bedzie coraz gorsza,

* mozesz przedawkowac i powaznie sobie
zaszkodzic, a nawet trafic do szpitala,

* mozesz nabawic sie problemow z sercem,
np. arytmii,

e Twoj przewod pokarmowy podziekuje Ci zgaga,
wzdeciami | bolami brzucha,

o jesli bierzesz leki - interakcje z nimi moga
spowodowac rozne problemy zdrowotne.




Czym sg napoje energetyczne?

Bezalkoholowe napoje energetyczne, nazywane
takze energetyzujgcymi bgdz potocznie
energetykami, majg za zadanie pobudzenie
organizmu oraz zniwelowanie uczucia
zmeczenia.

(produkt do zadan specjalnych
- nie do uzywania na co dzien
zamiast innych napojow)

PO tego typu produkty siega sie najczescie]

DO Nieprzespanej nocy o poranku lub wieczorem,
Kiedy brakuje sit witalnych, a jest jakas wazna praca
do wykonania.

KUPILES NAPOJ ENERGETYCZNY

MUSI§Z BYC TAKI DOJRZALY

Memy.nl P



Napoje energetyzujgce skierowane sg gtownie

do os6b DOROSLYCH narazonych na bycie w stanie
petnej gotowosci psychicznej jak i fizycznej przez
dtuzszy czas, chcgcych zminimalizowac uczuoe
Zmeczenia | sennosc oraz chcacych ,zmusic” swoj
organizm do maksymalnego wysitku.

Spozywajg je np. osoby petnigce nocne dyzury,
kierowcy pokonujgcych dtugie trasy oraz dorosli

| studenci, ktorzy muszg opanowac duzg partie
materiatu, czy tez muszg zmobilizowac sie

do wykonania trudnego zadania w krotkim czasie.

Spozywanie napojow energetyzujgcych odradza sie:
dzieciom | miodziezy,

kobietom w cigzy i karmigcym,

osobom majacym podwyzszone cisSnienie krwi,
chorym na cukrzyce,

osobom z arytmig serca

oraz osobom wrazliwym na ktorys ze sktadnikow
wystepujgcych w napoju.

ajwazniejszym celem spozycia

napojow energetyzujacych jest
zmniejszenie uczucia zmeczenia,
poprawa samopoczucia

| wydolnosci organizmu.




Dziatanie tego typu napojow jest spowodowane
zawartoscig w nich takich substancji jak:

GUARANA

Uchodzi za rosline, ktéra
przywraca sity witalne, poprawia
koncentracje, wspomaga leczenie
dolegliwosci jelitowych, a zawarta

w suplementach pomaga
w gubieniu zbednych kilogramoéw.
Guarana dziata na nasz organizm

w sposob pobudzajacy.

TAURYNA

Tauryna poprawia metabolizm
ttuszczéw, obniza cisSnienie,
chroni watrobe i usprawnia prace
serca. Oprocz tego zmniejsza
ryzyko rozwoju cukrzycy
i wspomaga wzrok.

TEINA

ina i kofeina to pod wzgledem chemicznym
ta sama substancja. Teina i kofeina
pobudzajg, zmniejszajg zmeczenie,
poprawiaja myslenie i koncentracje. Kofeina
dziata szybciej i krocej, a teina uwalnia sie
powoli, ale jej efekty sg widoczne dtuzej

OFEINA

atanie kofeiny polega na tym,

ze pobudza osrodkowy uktad

nerwowy, wptywajgc na wzrost

koncentracji, refleksu i poprawe
nastroju. Ponadto kofeina
przyspiesza czynnosc serca,
zwieksza site jego skurczu

| podwyzsza tempo przemiany
materii.

WYCIAG
Z ZEN-SZENIA

zen dziata na organizm wielokierunkowo.
st to zioto, ktore wptywa na osrodkowy uktad
nerwowy, poprawiajac zdolnosci koncentracji
I zapamietywania. Oprécz tego chroni on organizm
przed osteoporozg, obniza poziom cholesterolu,
a takze ma wtasciwosci przeciwcukrzycowe oraz
przeciwnowotworowe.


https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/superfoods/guarana-na-co-pomaga-przeciwwskazania-skutki-uboczne/pqs7br0
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/zen-szen-dzialanie-zastosowanie-przeciwwskazania-dawkowanie/59fnvnm
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/zen-szen-dzialanie-zastosowanie-przeciwwskazania-dawkowanie/59fnvnm
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/zen-szen-dzialanie-zastosowanie-przeciwwskazania-dawkowanie/59fnvnm

SAME KORZYSCI!




Omnia sunt venena, nihil est sine veneno.

Sola dosis facit venenum (fac.)

,Wszystko jest trucizng i nic nie Jjest truciz
bo tylko dawka czyni trucizne.”

Ta wypowiedz Paracelsusa byta, jest i bedzie
aktualna przez wiele drugich lat.

Paracelsus, wtasc. Phillippus Aureolus Theophrastus Bombastus
Hohenheim (ur. 10 listopada 1493 lub 1494 w Einsiedeln,

ria, zm. 24 wrzesnia 1541 w Salzburgu, Austria)

nik, zwany ojcem me nowozytnej.



https://pl.wikipedia.org/wiki/10_listopada
https://pl.wikipedia.org/wiki/1493
https://pl.wikipedia.org/wiki/1494
https://pl.wikipedia.org/wiki/Einsiedeln
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szwajcaria
https://pl.wikipedia.org/wiki/24_wrze%C5%9Bnia
https://pl.wikipedia.org/wiki/1541
https://pl.wikipedia.org/wiki/Salzburg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Austria
https://pl.wikipedia.org/wiki/Medycyna

Napoje energetyczne zawierajg sktadniki,
ktore przyjmowane w duzych ilosciach,
ZWtaszCza przez osoby o matej masie ciata (jak dzieci),
mogg doprowadziC do przekroczenia dawek,
przy ktorych obserwuje sie efekty toksyczne.

F



W sktad napojow energetyzujgcych mogg wchodzic :
e kofeina,
e tauryna,
e inne substancje pobudzajgce - teina, zen-szen,
e inozytol (witamina B8),
e cukry proste,
e witaminy z grupy B,
e substancje aromatyzujgce,
e dwutlenek wegla,
e substancje konserwujgce
e regulatory kwasowosci.

Same te substancje nie sg niezdrowe dla naszego
organizmu, jednak - podkresimy to jeszcze raz:
ryzyko dla zdrowia mogg stwarzac proporcje,

w jakich zostaty skomponowane.

Kofeina ma zarowno korzystny, jak i negatywny
wptyw na organizm cztowieka, a efekt zalezy
od spozytej dawki, wrazliwosci organizmu,
stanu zdrowia oraz wieku.




Zwykle w napojach znajduje sie duzy dodatek cukru. W 450 ml moze znajdowacsie nawet 10
tyzeczek (50 g).
Cukier rafinowany nie zawiera cennych dla naszego organizmu witamin ani miner
Pijac duze iloSci napojow stodzonych spozywamy duze ilosci cukru, ktory niekorzystnie
otywa ha hasz organizm.

ore napoje stodzone sg syntetycznymi substancjami chemicznymi zwanymi

I, np. aspartam. Spozywanie tych substancji w nadmiarze rowniez moze miec
konsekwencje dla zdrowia.

CIEKAWOSTKA:

Zachowaj cz C. Cukier ukryty jest pod r6znymi nazwami:
glukoza, fruktoza Dza, sacharoza, laktoza, maltoza, dekstroza,
skrobia, maltodekstr od jeczmienny, syropy: glukozowy,
glukozowo-fruktozowy, z ag klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany, miod, karmel, cuk aczany, inwertowany,

trzcinowy, brgzowy, winogrc
Te nazwy oznaczajg cukry proste dodane do produktu.



Dzis, gdy jestes mtody z pewnoscig nie rozmyslasz o swojej
CZY WIESZ, ZE...? przysztosci w kontekscie zdrowia. Tymczasem decyzje podjete
dzis z czasem bedg miaty wptyw na kazdy twoéj oddech,

kazdy krok w przysztosci.
Kazdy z nas jest tez inny i podobnie jak roznie reagujemy

na stres, lekarstwa, choroby, pokarmy (niektorzy z nas majg
np. alergie) tak tez w roznym stopniu uzywki moga jednym
osobom zaszkodzic szyhciej, innym wolniej, a zmiany moga byc¢
nieodwracalne.

bedzie ci potrzebne do konca zycia

Czy chciatbys w przysztosci korzystac¢ z pomocy innych osob
z uwagi na stan swego zdrowia?

Czy chciatbys zostawac w tyle z powodu gorszej kondycji I'stanu
zdrowia Twojego organizmu?

Warto zadba¢ o swoje zdrowie juz dzi$, zwracajgc uwage
) to €O Spozywamy.




CZY WIESZ, ZE...?

serce

bedzie ci potrzebne do konca Zycia

Spozywanie napojow energetycznych moze
powodowac przyspieszenie akcji serca.

Tachykardia to przyspieszone bicie serca. Tachykardia moze
by¢ wywotana przez nadmierny wysitek fizyczny, stres, strach,
silne zdenerwowanie lub nawet wypicie zbyt mocnej kawy.
Czasem tachykardia towarzyszy gorgczce, niedocisnieniu.
Jednakze tachykardia moze by¢ rowniez
grozna dla zycia arytmia.
Badania przeprowadzone przez amerykanskich naukowcg
wskazuja, ze energetyki moga zwiekszyc¢ ryzyko wystap
ataku serca i udaru moézgu.

Osoby ktore regularnie spozywajg tego typu
' apoje mogaQewaznie zaszkodzic
emuzdrowiu.




Kto z nas nie chciatby byc¢ Obelixem?

Skad taka wysoka popularnosc napojow energetycznych ?

Kampanie reklamowe nie zawsze stuza temu, abys zyt
zdrowo, tylko abys kupit dany produkt. Dlatego tez
w kampanie reklamowe tych produktow angazowane
(i dobrze optacane) sg osoby popularne np.
w dyscyplinach sportu, wykorzystywane sa wizerunki
znanych sportowcow lub np. klubu pitkarskiego.
W reklamie chodzi o przekaz pozytywny - bo skoro
uzywajg tego najlepsi sportowcy, to co ztego
/ moze mi sie stac?
Wypicie ,,Magicznego napoju” dodaje skrzydet

| kreuje wizerunek osoby sprawnej i aktywnej.

Czy istniejg takie cuda naprawde?




Gumisie - sok z gumijagod:)

Kto by nie chciat miec dostepu do statego zrodta
niewyczerpanej energii, wydtuzenia zdolnosci
koncentracji i poprawy sprawnosci
| wydajnosci fizycznej?

Manipulacja reklamga jest w obecnych czasach
wszechobecna, a specjalisci pracuja nad tym,
zeby dany produkt sie sprzedat.

Nie to dobre, co dobre, ale co dobrze

| atrakcyjnie wyglada.
Reklama ma wygenerowac duze zainteresowanie - i tak
sie zwykle dzieje, a jak juz trafi na podatny grunt to
reklama nie jest juz potrzebna bo uzywamy zwykle
produktow popularnych, ktorych uzywajag inni. Skoro
kolega chwali produkt i go uzywa to jest ok.




Zdrowy rozsadek - sukcesu poczatek

Swiadomy konsument wie i chce wiedzie¢ wiecej!
Tyczy to sie kazdego rodzaju produktow, im wiecej wiemy o produkcie, jego sktadzie
| dziataniu- tym lepiej dla nas. NIE DAJMY SIE NABIC W BUTELKE!

swiadomosc i wiedza vs reklama i zysk

SWIADOMY KONSUMENT:
e oczekuje transparentnosci od firm,
e zWraca uwage przy wyborze produktu na uczciwosc i autentycznosc dziatan marki,
e ma Swiadomos(, iz jego jednostkowe decyzje wptywajg na catg gatgz gospodarki,
e zawsze czyta sktady produktow.




Napoje izotoniczne? Czy to to samo?

Napoje izotoniczne - napoje majgce na celu wyréwnanie
poziomu wody i elektrolitow wydalanych z organizmu w procesie
wydzielania potu oraz dostarczenie glukozy, ktéora wspomaga §
nawodnienie i jest zrodet energii podczas wysitku fizycznego.

Napoje izotoniczne sg polecane sportowcom, np. osobom
biegajacym na dtugich dystansach, poniewaz pomagajg
utrzymac staty poziom glukozy we krwi.
Zmniejszaja takze ryzyko odwodnienia, ktore moze byc¢
bardzo niebezpieczne dla organizmu.

Nalezy pamietac, ze tak jak wszystko i napoje izotoniczne
powinny byc stosowane z umiarem, zgodnie z przeznaczeniem,
wowczas nie powinny stwarzacizagrozenia dla zdrowia.



Czy napoje izotoniczne szkodzg zdrowiu?

Niestety w sklepach znajduje sie wiele napojow izotonicznych, ktore za
barwniki syntetyczne. Dodawanie sztucznych barwnikow do zywnosSci m
skutkowac pogorszeniem stanu zdrowia, alergia, a takze chorobami.
Wypijane w duzych ilosciach moga mocno zaszkodzi¢ naszemu zdrowiu.

raja

NAPOJ IZOTONICZNY MOZESZ PRZYGOTOWAC SAMODZIELNIE:
DOMOWY IZOTONIK? Przyktadowy przepis:

e 1 duza woda mineralna (warto wybrac jedna z butelkowanych
wod mineralnych o wysokiej zawartosci mineratow)

e 4 duze tyzki miodu z cytryng

e odrobina soli (okoto pot tyzeczki na 1,5 litra wody)

leszaj 1 gotowe!

noje izotoniczne nalezy pic
g0 WYysitku fiz

ylko podczas w




Chwilowo doda skrzydet, ZNISZCZY ZDROWIE NA ZAWSZE

Napoje energetyczne stosowane
w nadmiarze siejg spustoszenie w organizmie.
Najczestsze objawy przedawkowania
energetykow 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 szczegolnie groznych przypadkach
mozemy obserwowac mdtosci, wymioty,
napady padaczkowe, zaburzenia oddechowe.
Niestety coraz wiecej mtodych ludzi trafia

z takimi wtasnie objawami do lekarzy.

Potgczenie energetyku z alkoholem
lub kawg moze stanowic

To wynik tego, ze alkohol rozszerza
naczynia, a kofeina zawarta w napoju
podnosi ciSnienie — co prowadzi
do zaburzen rytmu serca.

Napoje energetyczne budzg spory
sprzeciw dietetykow. Sg kraje,

w ktorych ich sprzedaz zostata
zabroniona. Nie znajdziemy ich miedzy
innymi na sklepowych potkach w Danii

Islandii i Norweagii.


https://parenting.pl/matka-ostrzega-przed-piciem-napojow-energetyzujacych-przez-dzieci
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Celem niniejszej pre
uswiadomienie ryzyka ja
za sobg stosowanie w nad

napojow energetycznych.

Cji jest

Oczywiscie substancje te
sg ogolnodostepne w sklepach.
To konsument decyduje co bedzie
spozywat i w jakiej ilosci.

Zachecamy do rozwagi w sieganiu
po tego rodzaju produkty.
Zastanowmy sie czy tak naprawde sg




ZASTRZYK
ENERGII

Na zakonczenie zast ie co moze byc¢

dla nas zdrowym zrédtem energii?

e regularne uprawianie sportu,
e zdrowe odzywianie,

e dobre planowanie czasu,

® wysypianie sie,

e spotkania ze znajomymi,



