9 POWODOW,
DLA KTORYCH DZIECI | MLODZIEZ NIE POWINNA
SPOZYWAC NAPOJOW ENERGETYZUJACYCH

Pewnie styszate$ juz o tym, Ze napoje energetyzujace moga wywotywaé bardzo powazne skutki
uboczne, migdzy innymi: nadmierne pobudzenie, drzenie rak, dolegliwo$ci zotadkowe, bdle w klatce
piersiowej, zawroty gtowy, drgawki, bezsenno$¢, a nawet zawat serca. To, Ze sa ogdlnodostepne i
wygladaja nieszkodliwie, wcale nie oznacza, Ze ich spoZywanie jest catkowicie bezpieczne.

Hu$tawka nastrojow

M‘ { \ Czeste spozywanie napojow energetyzujgcych zmniejsza poziom
, ’\? \‘ \

= serotoniny w mozgu, ktdra odpowiedzialna jest za dobre
samopoczucie. Je] deficyt moze byc przyczyng obnizenia nastroju,
standw lekowych i depresji.

PodwyZszony poziom cukru

Napoje energetyzujgce zawierajg mnostwo cukru, niektdre z nich
nawet do 15 tyzeczek. Nadmiar cukru powoduje odwodnienie,
prachnice zebow i nadwage. Cukier zmniejsza takze odpornosc
organizmu na infekcje | powoduje stany zapalne.

Obciazenie dla narzadéw wewne€trznych

Na skutek nadmiernej konsumpcji napojow energetyzujacych
zaburzona zostaje praca serca, watroby, mozgu, przewodu
pokarmowego i nerek.

Bezsenno$6



MNapoje energetyzujace skracaja czas snu i pogorszajg jego jakosc,
co prowadzi do przemeczenia | ostabienia organizmu. Dotyczy to
glownie dzieci w wieku szkolnym. Odnotowano u nich spadek
aktywnosci na zajeclach, co przelozylo sie na negatywne wyniki w
nauce oraz na zaburzenia nastroju.

* \ Napoje energetyzujgce mogg oznaczal roczne wydatki rzedu co

e ( najmniej 1400 zlotych. Jeden napdj kosztuje Srednio 4 zt. Jezeli
codziennie raczysz sie “energetykami”, niepotrzebnie wyrzucasz w
bloto pienigdze, za ktére moglbys sobie kupi€ mndstwo
przydatnych rzeczy.

Sztuczne stodziki

Dietetyczne czy niskokaloryczne napoje energetyzujace zwykle
zawierajag sztuczne stodziki, takie jak aspartam. Okazuje sie jednak,
Ze jest on jeszcze bardziej szkodliwy niz cukier.

Sztuczne barwniki i aromaty

LEnergetyki" zawierajg sztuczne barwniki i dodatki smakowe, tzw.
Julepszacze” smaku i zapachu, ktére powodujga migreny, bole i
zawroty glowy, napady agresji, nadpobudliwoSc, niekontrolowany
krzyk i placz, nerwowoS¢, a u dzieci zaburzenia koncentracji i
nadpobudliwost ruchowa.

Witaminy grupy B

Witaminy z grupy B zawarte w ,energetykach” przyjmowane w
umiarkowanych dawkach sg jak najbardziej wskazane. Ich nadmiar
jest jednak szkodliwy i moze powodowac zaczerwienienie skory,
uczucia pieczenia oraz doprowadzi¢ do uszkodzenia watroby.




Alergia

Kofeina (najczesciej stosowany sktadnik napojow
energetyzujgcych) jest alergenem. Objawy uczulenia na kofeine to
miedzy innymi: wysypka, Swiad, pokrzywka, obrzek jezyka, warg
lub catej twarzy, problemy z oddychaniem, bdle w klatce
piersiowej oraz nudnosci i wymioty.

PI) DOBRA ENERGIE!

Kiedy czujesz pragnienie i zmeczenie po wysitku fizycznym, nauce
lub zabawie wzmocnij sie dobrg energig — pij Swiezo wyciskane
soki warzywne lub owocowe zawierajgce weglowodany, witaminy
i sktadniki mineralne pochodzenia naturalnego.

P1J) DUZE ILOSCI WODY

Odwodnienie jest jedng z przyczyn zmeczenia. Picie mniej niz 8
szklanek wody dziennie moze by¢ przyczyng zmeczenia i braku
energii. Kazdego dnia musisz wypi¢ co najmniej 2 litry wody
(podczas upatow wiecej). Od dzis pij codziennie zalecang ilosc
wody i sprawdZ czy twdj poziom energii wzrosnie.

WSTAN, ROZCIAGNU SIE | WEZ KILKA WDECHOW

Rozciggnij ramiona, plecy, nogi i kark. Wez kilka gtebokich
oddechow nosem, przytrzymaj powietrze i spokojnie wypusc.
Powtorz CGwiczenie kilka razy. Zabierze ci to 30 sekund, a
natychmiast poczujesz sie lepiej. Kiedy usigdziesz, bedziesz miec
jasny umyst oraz potrzebng site do wykonania trudnych i nudnych
obowigzkow.

IDZ NA SPACER



WyjdZ na zewnatrz na SwieZe powietrze i przejdz sie szybkim
krokiem, aby przySpieszy€ przeptyw krwi. Widok storica bedzie
sygnatem dla twojego organizmu, Ze jeszcze nie nadeszla pora snu.

WYSYPIAJ SIE W NOCY

Uczniowie potrzebujg od 8-11 godzin snu dziennie, aby czuc sie w
pelni wypoczetym. Jesli Spisz wystarczajgco dlugo to zasypianie
powinno ci zajmowaC okoto 30 minut. Jednak jesli zasypiasz od
razu, kiedy tylko twoja glowa dotknie poduszki, to oznacza, Ze
cierpisz na niedostatek snu.

SMmiIE) SIE

Smiech jest wspanialym lekarstwem na zmeczenie. Smiej sie
regularnie aby zachowaC dobry nastrdj przez caly dzien. Szukaj
towarzystwa zabawnych, radosnych ludzi lub codziennie
zasubskrybuj dowcip dnia.

GLOSNO SPIEWA)

Szybka, radosna piosenka jest wspanialym sposobem na
pokonanie zmeczenia. Kluczem jest tu wybdr piosenki, ktorej
stowa znaja wszyscy. Wystarczy tylke 3 minuty gloSnego
Spiewania skocznej piosenki, a poczujesz nagly przyplyw
adrenaliny.

NOS JASNE KOLORY

Ta sztuczka jest zwigzana z postrzeganiem kolorow przez ludzi.
Ludzie ubrani w ciemne kolory postrzegani s3 jako nudni, ponurzy
i zamknieci w sobie, Noszenie jasnych i barwnych kolordw sprawi,
Ze |ludzie begdg cig postrzegaC jako osobe wesolg oraz otwartg a
to sprawi, Ze bedziesz miec lepszy humor | wigcej energii.

RUSzZAJ SIE

Ruszaj sig. Przeciwwags braku chec do dzialania jest aktywnosc,
MozZliwosc s8 ogromns! Nie musisz od razu brac udziatuy w
maratonie, ale moZesz zaczac od jazdy na rowerze, ralkach czy tez
porannej gimnastyki.




