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Sktad i ich dziafanie

woda,

cukier,

regulator kwasowo$ci,

Dwutlenek wegla,

kofeina ($rodek psychoaktywny dzialajacy pobudzajaco) lub wyciag z Guarany
(podobne dzialanie do kofeiny),

tauryna (zwieksza odporno$¢ na wysilek oraz wpltywa na osrodkowy uklad
nerwowy),

inozytol (odpowiadajacy za poprawe samopoczucia oraz obniza ciSnienie
powstale wskutek stresu).



Energetyki moga wywotaé
wahania nastroju

Jezeli regularnie pijesz napoje
energetyzujace, by¢ moze
powinienes$ sie zastanowic¢, czy
lepiej z nich zrezygnowac. Badania
naukowe wykazuja, ze czeste
spozywanie kofeiny zmniejsza
poziom serotoniny w mozgu.
Substancja ta dziala jak
neuroprzekaznik odpowiedzialny
za dobre samopoczucie. Jej
niedobor moze by¢ przyczyna
obnizenia nastroju, stanoéw
lekowych i depresji.




Roznica miedzy energetykiem, a hapojem izotonicznym

Napoje izotoniczne - po wzmozonym
wysilku fizycznym, zasilajq organizm
energig oraz wyrownuja niedobory
plynéw i traconych z potem
elektrolitow.

Napoje izotoniczne nie zawierajg

kofeiny, a wiec ich picie nie niesie za
sobg ryzyka zaburzen pracy serca.
Napoje energetyczne dodatkowo
wyptukuja z organizmu magnez, a wiec
ich popijanie ich uczyni nam wiecej
szkody, niz pozytku.




Przedawkowanie energetykdéw

Niebezpieczna dawka kofeiny - glownego skltadnika
pobudzajacego napoju to ponad 0,5 grama, czyli
okolo 6 puszek napoju. Objawy przedawkowania to:
przyspieszenie i niemiarowo$¢ serca, bole i zawroty
glowy, bezsenno$¢, drazliwos¢, pobudzenie,
niepokoj, nudnos$ci, wymioty i oslabienie.

W skrajnych przypadkach wystepuja drgawki i
porazenie oSrodka oddechowego. Dawka Smiertelna
kofeiny dla dorostego zdrowego czlowieka wynosi 10
gramoéw. Nalezy rowniez pamietaé, ze przyjmowanie

duzych dawek kofeiny z innych zrédel jak np. kawa
czy cola sa takze szkodliwe. Jesli lubimy tego typu
napoje, energetyki nie powinny by¢ juz nam
potrzebne.




Spozywanie energetykow podczas wysitku fizycznego

Podczas wysilku fizycznego niepotrzebne
jest dodatkowe wzmocnienie organizmu przez
napoje energetyczne , ktore sa niezdrowe.
Zawieraja okolo 6 lyzeczek cukru na puszke.
Najlepiej zastgpic je naturalnymi napojami,
ktore lepiej przyswaja organizm .Napoje
energetyczne zostaly specjalnie zrobione dla
sportowcow wyczynowych ,ktérzy spalajg o
wiele wiecej energii niz przecietni ludzie
dokonujac ponad ludzkiego wysitku. Przez
picie tych napojow podczas ¢wiczen mozna
doprowadzi¢ organizm do odwodnienia i
oslabienia .




Mieszanie energetykow z lekami i alkoholem

e alkohol przyspiesza prace serca, oszalamia
1 obniza ci$nienie krwi, a kofeina zawarta
w napojach energetyzujacych podwyzsza
Je,

e Kkofeina podawana z alkoholem powoduje,
ze spozywajacy taka mieszanke doznaja
mylnego wrazenia pozostania w dobrej

kondycji psychoruchowej, jednak
koordynacja ruchéw i czas reakcji sg tak
samo zaburzone jak po samym alkoholu,

e Mieszanie energetyka z lekami i alkohlem

przyczynia sie do zwiekszenia sie
niebezpiecznych zachowan




Stres i stany lekowe

Napoje energetyzujace moga wzmagac poziom
stresu i powodowac¢ stany lekowe. To
wystarczajaco dobry powod, zeby zrezygnowac z
ich spozywania. Informacje na opakowaniach
czesto wprowadzaja konsumentéw w blad.
Dowiedziono, ze niektore ,energetyki” zawieraja
wiecej kofeiny niz wykazano w umieszczonej na
etykiecie liscie skladnikow. Wiadomo, ze
nadmiar spozycia kofeiny moze prowadzi¢ do
chronicznego stresu i wywolywac¢ dreszcze oraz
zawal serca.




Nadmiar cukru

Zacznijmy od tego, ze spozywanie cukru
spozywczego, sacharozy, powoduje, ze
weglowodany proste w niej zawarte szybko
wchlaniaja sie do krwi. Wzrasta wiec stezenie
glukozy w organizmie. Weglowodany proste
znajdziemy takze w owocach (fruktoza), ale
blonnik pokarmowy w nich zawarty spowalnia
wchlanianie. Kiedy poziom glukozy wzrasta
uruchamia sie trzustka, ktora zaczyna
wydziela¢ insuline, aby ten poziom
obnizy¢. Im bardziej gwaltowny wzrost stezenia
glukozy we krwi, tym wieksze wydzielanie
insuliny, a co za tym idzie wiekszy spadek stezenia
glukozy.




Wyczerpanie Nadnercze (Hypoadrenia)

Wyczerpanie objawia sie m.in. obnizong
wydajnos$cia pracy mozgu, problemami z
zapamietywaniem, czestymi zawrotami
glowy, nieustajacym bolem mie$ni,
wzrostem masy ciala bez zmiany diety i
trudnoSciami w zrzuceniu dodatkowych
kilogramoéw, czestymi niestrawnos$ciami
objawiajacymi sie nawracajacym
zatwardzeniem lub biegunkami, suchoscig
skory 1 wloséw, obnizong odpornoscia ,
spadkiem poziomu energii oraz
pogorszonym nastrojem.]




Spozywanie energetykow wsrdd mtodziezy

Napoje energetyczne, podobnie jak
alkohol czy papierosy nie sa odpowiednie
dla mlodych ludzi, tym bardziej dla dzieci.

Szokujace wyniki badan Mazowieckiego
Centrum Profilaktyki Uzaleznien
wykazuja, ze co 4 uczen gimnazjum siega
przed klasowka po napoj energetyczny.
Tymczasem naukowcy ostrzegaja:

Spozywanie ich przez dtuzszy czas
prowadzi do uzaleznienia i powaznych
ktopotow ze zdrowiem!
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