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Napoje energetyczne Napoje energetyczne to  zazwyczaj

gazowane napoje bezalkoholowe, ktore
napoje energetyzujgce majg dziatanie pobudzajgce.

Wzbogacane o substancje. ktére majg za
zadanie:
poprawiac koncentracie.
7wigkszyc szybkosc reakcji
zwickszyc wydolnosé organizmu,
orzyspieszac metabolizm
przeciwdziatac zmeczeniu
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Wedtug definicji  zywnos¢ taka  powinna
charakteryzowac sig korzystnym wptywem na co
najmniej jedng lub wiecej funkcji poza efektem
odzywczym jok np. poprawa stanu  zdrowia,
samopoczucia lub powinny zmnigjszaé ryzyko
rozwoju chordb.

W Polsce utarto sig btedne sformutowanio
okreslajgce ,napoje energetyzujgce’. nazywane
sg one ,energetykami’, a przeciez NE sg skabym
7rédkem energii
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W obecnych czasach napoje energetyzujgee (NE) sg bardzo popularng uzywkg wsréd dorostych

todziez oraz niestety dzieci.
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dla kogo jeste
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Po energy drinki najczesciej siegajg osoby

podejmujgce sig intensywnych treningdw, a takze
uczniowie i studenci w okresach nattoku nauki.
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Najwazniejszym celem spozycia NE jest:

[ zmnigjszenie uczucia zmeczenia
1 poprawa samopoczucia
1 poprawa wydolnosci organizmul.

Organizm cztowicka czerpie energie ze spalania weglowodandw, biatek i ttuszczdw,
pobieranych z pozywienia. W NE z tych skkaodnikéw znajduje sie jedynie glukoza
(z weglowodandw), w dodatku weale nie w takich ilosciach, aby mogta mieé znaczgey wpkyw

na pobudzenie organizmu

R
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J  poprawiajg czujnosé,
[ zmnigjszajg zmeczenie

J  poprawiajg wydajnosé i sikg fizyczna,
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wady energetycznych
NAPO|OW
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kwasowosé, co niszczy uktad poka

Wzrost agresji, co spowodowane jest mekorzgstngm dziataniem napojéw na
mdzg i serce oraz na wydzielanie hormondw,

Obcigzenie watroby, wynikajgce z duzej ilosci substancji chemicznych w
napojach,

Drugotrwate uszkodzenie uktadu pokarmowego oraz nerwowego,

W potgczeniu z alkoholem skutkuje tatwiejszym przedawkowaniem oraz
zwigksza ryzyko uzaleznienia od alkoholu.

zniszczenie szkliwa
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guarana,
witaminy z grupy b,
rézne zioka (Np. zen- szer).

Napoje te odznaczajg sie wysokim poziomem cukru, z ktérego tez
wynika ich kalorycznosé na poziomie 40-50kcal/1OOmIL.
Dodatkowo sktad ich uzupetniany jest przez wode, dwutlenek wegla
oraz regulatory kwasowosci.
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pobudza uktad nerwowy, a w szczegolnosci kore mozgowa.
w mattych ilosciach moze zwigkszad energie. czujnosé. a nawet wyniki sportowe.
odpowiada za przyspieszenie pracy serca, czego konsekwencjq jest zmniejszenie
UCZUCIa zmeczenia i sSenNOSCI.

od zawsze jest sktadnikiem NE

najwyzsze stezenie kofeiny we krwi obserwuje si¢ po okoto  3O-6O min od
momentu spozycia.

NE sg wzbogacane rownie w guarane, ktéra jest dobrym zrodtem kofeiny.

NE zawierajg blisko ok 2 razy wigcej kofeiny niz filizanka kawy

Spozycie D puszek NE. moze wigzac sie z
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Ekstrakt roslinny pozyskiwany z potudniowoamerykariskiej rosling Paulinia guaran, styngceej z najwyzsze;
zawartosci kofeiny.

Dodawanie do NE powoduje zwigkszenie catkowite] zawartosci kofeiny (moze byé niebezpieczne. bo
producenci nie zamieszczajqg informaci ile kofeiny zawiera sama guarana)

Dziatanie substanciji zawartych w nasionach owocdw guarany
dziatanie stymulujgce uktad nervowy.
przyspieszanie zapamigtywania
poprawa czujnos$ci psychicznej i nastroju
redukcja zmeczenia
zwigkszenie wydolnosci psychicznej i fizycznej
poprawa zdolnosci poznawczych

Dziatanie guarany, w poréwnaniu do kofeiny jest dtugofalowe, jej efekt utrzymuje sie do & godzin o
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Tauryna

Taurine
CHNO3S <z

w procesie spalania tuszczow, o1e

dzigki niej prawidtowo funkcjonujg migsnie szkieletowe oraz uktad nerwowy, e ‘
ma dziatanie antyoksydacyjne. Ho~ \\ WM_
C

wptywa na prace serca, pobudza migsnie do pracy
utrzymuje prawidtowe stezenie jondw wapnia w komdrkach nerwowych i migsniowych podczas duzego
wysitku.

petni role neuroprzekaznika, moze wige odpowiadad za obnizanie cisnienia krwi, poprawiad sprawnosé
lewej komory serca oraz dziatac lekko wyciszajgco podczas narazenia na stres, blokuje wydzielanie

t i . .
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Cukier, kalorie

CUKIER czyli
* weglowodany proste, ktére sq szybko i tatwo przyswajalne przez organizm.

* wykazujg krétkotrwaty, korzystny wptyw na aktywnosé mézgu

KALORIEjedna puszka zawiera zazwyczaj od 220 do 280 keal i od 54 do 62 g weglowodandw, z  ktérych
prawie wszystkic pochodzq z dodanych cukréw (okoto 14 do 16 tyzeczek cukru). stodzor

energetyczne mogqg wptywad na kontrole masy ciata. spozycie napoju energetycznego spowalnic OH

to przyczynic sig do otytosci. s -
INOZYTOL

* zwigzek, ktéry bierze udziak w przemiaonie ttuszczéw i cholesterolu (przyczyniajac sie

do obnizenia  poziomu tzw. ,ztego” cholesterolu we krwi) HO OH

zwicksza  wrazliwosé  receptoréw  serotoninowych, co  sprzyja  poprowie
samopoczucia, a takze sprawnosci umystowej i dobrego nastroju

* ma pozytywny wptyw na o
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jak dziatae
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Od 15 do
od wypicia kofeina wchtania sig catkowicie, a ciato zaczyna na niq reagowad:
Zrenice rozszerzQjg sie,
ci$nienie krwi wzrasta, ,
watroba zwigksza poziom cukru we krwi. Powoduje to, ze trzustka wydziela insuling, ktéra NG
nastgpnie sygnalizuje organizmowi przechowywanie nadmiaru cukru w postaci tuszezu.
w tym czasie receptory adenozyny w mézgu sq zablokowane, aby zapobiec sennosci.

Po upkywie 1 godziny organizm zaczyna zwalniaé. Poziom cukru we krwi spada, a kofeina powoli N
zaczyna sig zuzywaé. W rezultacie odczuwamy zmeczenie, a nawet mogq pojowié sig objowy (]
odwodnienia. N NS e

Po okoto 12 godzinach wigkszos¢ ludzi catkowicie oczysci krwioobieg z kofeiny. Czynniki takie jok wiek, 1)L V2) e by 2L
poziom aklywnosci i pte¢ mogq mieé ogromne znaczenie. 4_’ s //: 7,? >
W ciggu 12-24 godzin od pierwszej puszki organizm zacznie takngé kolejnego napoju. [ L} L 3 o T 3 ) 3
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mieszanie Napojdw energetycznych z alkoholem.

-

wzrokowe, Q (ORZ€
niezmienione.

= Tauryna i guarana przedtuzajg i wzmacniajg dziakanie kofeiny *+ alkohol (faka mieszanka powaznie
obcigza serce i moze spowodowac zawat lub wylew,)

- Polgcezenie alkoholu z NE podwéjnie odwadnia organizm, (kac bedzie jeszcze wigkszy niz zazwyczay)

- Pobudzenie, ktére najczesciej skkania nas do siegniecia po alkohol z NE daje uczucie pozornej trzezwosci.

W konsekwencji, takie osoby pijg alkohol dtuzej i w wigkszych ilosciach, przez co sqg bardziej
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http://www.doz.pl/zdrowie/h2179-Zawal_serca_ostry_zespol_wiencowy
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s Cnergetyk]

skutki
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Nadmierne pobudzznic Wt e SO U OIS

e Krétka euforia, nagty przyptyw sit, poprawa pamigci nie jest dtugotrwatym efektem. Po fazie szczescia
przychodzi szara rzeczywistosé, pojawia sig sennos¢é oraz pogorszenie NAstroju.

e Przedawkowanie skutkuje takimi samymi dolegliwosciami jak w przypadku wypicia zbyt duzej ilosci kawy.
e wystepuje zwigzek miedzy spozywaniem NE a wzrastajgeym poziomem agresji mkodziezy

e Przyjmowanie duzej dawki kalorii moze bycé czynnikiem rozwoju insulinoopornosci, ktéra z kolei moze
doprowadzi¢ do otytosci i cukrzycy.

e Krétkotrwaty ,zastrzyk energii’ w postaci napoju energetyzujgoego nie moze byé obojetny dla organizmu
czkowieka. Po przyptywie energii moze pojawic sig nagte ostabienie, sennosé, znuzenie i apatia.

. . . .
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takiego prosto z lodéwki.

Niska temperatura sprawia, ze pije si¢ je szybcigj i
wiecej, a to oznacza wicksze stezenie kofeiny w
organizmie.

Dlatego wiasnie kawe podaije si¢ cieptg i w matych

filizankach.
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Ryzyko dla zdrowia mogag stwarzaj
nie tylko same te substancje,

ale proporcje, w jakich zostaty

WYPIJ WODE skomponowan@.
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ENERGE TYKAI
ﬁ TN

EKO
im. FRYDERYKA CHOPINA
w ZYCHLINIE




uwage:)
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