STOP napojom
energetycznym!

Informacje dla dzieci i rodzicow



Negatywne skutki spozywania
napojow energetycznych

* Wysoki stopien kwasowasci oraz duza

&
zawartos¢ weglowodandw prowadzg do erozji
szkliwa nazebnego - niszcza zeby. STOP napojom energetycznym! !
* Przyjmowanie duzej dawki kalorii w postaci
weglowodandw prostych moze by¢ czynnikiem Czy wiesz, ze jedna puszka napoju
rozwoju insulinoopornosci, ktora z kolei moze 4
doprowadzi¢ do otytosci i cukrzycy. energetycznego tO dla
* Napoje energetyzujgce poprzez duzg zawartos¢ dziecka odpowiednik nawet 6
kofeiny i mozliwos¢ jej przedawkowania, moga TR l
powodowac: pobudliwosé, bezsennosc, filizanek kawy'
zawroty giowy, bdle gtowy, problemy il

zotagdkowe. Wedtug WHO nadmierne spozycie
kofeiny moze wigzac sie takze z zaburzeniami
umystowymi i zaburzeniami w zachowaniu.



Negatywne skutki spozywania
napojow energetycznych

* Kolejnym minusem spozywania napojow energetyzujgcych jest
skrdcenie czasu snu i pogorszenie jego jakosci, co prowadzi do
przemeczenia i ostabiania organizmu. Dotyczy to gtdwnie dzieci w
wieku szkolnym. Otéz badania amerykanskie pokazaty, ze az 73%
mtodziez (12-18lat) spozywa co najmniej 100mg kofeiny codziennie.
U tych dzieci odnotowano spadek aktywnosci na zajeciach, co
przetozyto sie na negatywne wyniki w nauce oraz zaburzenia
nastroju. Reasumujgc napodj energetyzujgcy, ktory z zatozenia miat
dac site do nauki przyniost zupetnie odwrotny efekt. Dlatego tez
warto podkresli¢ jeszcze raz, ze NE przeznaczone sg wytacznie do
spozycia przez osoby doroste. Kanadyjscy naukowcy wyliczyli
dzienng zalecang dawke kofeiny dla dzieci w przedziale od 6 do 12
roku zycia, adekwatnie dla dzieci mtodszych okoto 45mg do
maksymalnie 85mg dziennie dla dzieci starszych.




Negatywne skutki spozywania
naopjow energetycznych

UJ

Krotkotrwaty ,,zastrzyk energii” w postaci napoju energetyzujgcego nie moze by¢
obojetny dla organizmu cztowieka. Otdz po przyptywie energii moze pojawic sie nagte
ostabienie, sennos¢, znuzenie i apatia. Nic nie trwa wiecznie.

Napoje energetyzujace to ,bogactwo” wszelkich sztucznych dodatkéw, poczawszy od
btekitu brylanowego, a skonnczywszy na benzoesanie sodu. Sztuczne dodatki nie sg
korzystne dla cztowieka, moge powodowac mdtosci, wymioty, bole brzucha, a czeste
ich spozycie moze przyczynic sie do rozwoju wielu choréb przewodu pokarmowego, np.
wrzodow zotadka.

Czestym btedem popetnianym przez ludzi jest spozywanie NE w celu zaspokojenie
pragnienia. Warto zaznaczy¢, ze napoje te NIE nawadniajg organizmu i nie powinno
sie ich spozywac w takim celu.



Negatywne skutki spozywania
napojow energetycznych — po
przedawkowaniu

NerwowoscC i niepokdj,

Przyspieszone tetno i tempo oddechu,

Bol gtowy i zaburzenia snu,

Odwodnienie

Wzrost cisnienia krwi

Zwiekszone wydzielanie hormonu stresu

Nadpobudliwosé

Nudnosci i biegunka

Halucynacje

W skrajnych przypadkach zatrzymanie akcji serca



Negatywne skutki spozywania napojow
energetycznych - w przysztosci

* Choroba wiencowa

e Otytosc

* Préchnica

e Zaburzenia psychiczne
* Problemy z pamiecia

* Uzaleznienie od kofeiny i podatnosc¢ na
inne uzaleznienia

* Osteoporoza

* Nerwice

e Zaburzenia nauronalne

* Przedwczesne starzenie



Apel:

Nie spozywaj nhapojow energetycznych!

* Prawo w Polsce nie zabrania sprzedazy
napojow energetyzujgcych mtodym ludziom,
ktorzy nie ukonczyli 18 lat. Oznacza to, ze
takiego drinka moze kupic kazdy, nawet
mate dziecko. Tymczasem naukowcy
podkreslajg, ze napojow energetyzujacych z
pewnoscig nie powinny spozywac dzieci
ponizej 16. roku zycia, ludzie chorzy na
cukrzyce, uczuleni na kofeine, a takze
kobiety ciezarne.

* Wykorzystaj moc energii tkwigcg w
owocach i warzywach !




Opracowano na podstawie:

Dziekuje za uwage.

Angelika Studniarek — pedagog szkolny w PSP w Orzechowie


https://www.trzezwyumysl.pl/napoje-energetyczne-i-zdrowa-zywnosc/
https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/napoje-energetyzujace-co-to-takiego/

