STOP NAPOJOM ENERGETYCZNYM!

Napoje  energetyczne, potocznie  zwane
energetykami, cieszg sie duzg popularnoscig zwitaszcza
wéréd tych, ktdrzy potrzebujg szybkiego ,zastrzyku
energii”. Problem w tym, Ze ten ,zastrzyk energii”
i owszem doda skrzydet, ale jednoczesnie zdewastuje
organizm od srodka.

Badania dowodzg, ze okoto potowe konsu-

mentéw tych napojéw stanowig dzieci i mtfodzi ludzie
do 25 roku zycia. Producenci nieustannie przekonujg, ze spozywanie ich produktéw dodaje
energii, pobudza ciato i umyst, a dzieki nim mamy szanse na sukces w nauce, pracy czy sporcie.

Za pobudzajgce dziatanie napojéw energetycznych odpowiedzialne sg bowiem
psychoaktywne sktadniki znajdujace sie w ich sktadzie, takie jak: kofeina, tauryna czy wyciag
z guarany, zen - szen. Niektére z nich zawierajg takze efedryne - srodek silnie stymulujacy,
ale mogacy powodowaé szereg skutkéw ubocznych w postaci drzenia rgk, wzmozonego
wydzielania $liny, przyspieszonego bicia serca, a takze uzaleznienia.

Przecietna puszka napoju energetycznego (250 ml) zawiera ok. 6-7 tyzeczek cukru.

Producenci zachecajg do spozywania napojow energetyzujgcych, wykazujgc ich
dobroczynny wptyw na nasz organizm, dodajgc do nich witaminy z grupy B. Jednak jest to
tylko czes¢ prawdy - zawarte w energetykach witaminy sg syntetyczne. Oznacza to, ze nie
przyswajajg sie tak fatwo, jak te pochodzace z produktéw naturalnych, a ich przedawkowanie
jest szkodliwe dla organizmu, w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ nawet do
uszkodzenia watroby.

Dodatkowo w sktadzie napojow energetycznych odnalezé mozna sztuczne aromaty
i barwniki, np. kwas ortofosforowy - regulator kwasowosci, wystepujgcy tez pod nazwg E338.
Jest skfadnikiem, miedzy innymi nawozdéw sztucznych czy odkamieniaczy. Z naszego
organizmu bardzo szybko wyptukuje wapn, powodujgc szkodliwe dla zdrowia niedobory.

Z wielu badan przeprowadzonych na Swiecie wynika, ze spozywanie nawet matych
ilosci napojow energetyzujgcych ma dla organizmu cztowieka niekorzystne skutki. Takie
z nich, jak kiopoty ze snem czy koncentracjg, podraznienie $luzdwki przewodu pokar-

mowego, problemy zotgdkowe nalezy uznac za najmniej dotkliwe.



Spozywanie nadmiernych ilosci napojow energetyzujgcych moze doprowadzi¢ do
przedawkowania kofeiny czy innych sktadnikéw, ktérych dziatanie nie jest jeszcze do konca
zbadane.

W wielu krajach w zwigzku ze spozyciem energetykéw zaobserwowano wystgpienia
standéw lekowych, halucynacji, drgawek, a nawet depresji. Udokumentowany jest takze ich
niekorzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy. Nawet jedna puszka napoju
energetycznego znacznie podnosi ci$nienie tetnicze krwi, zwiekszajgc produkcje przez
organizm noradrenaliny (hormonu stresu), narazajac tym samym na ryzyko rozwoju choréb
serca i ukfadu krazenia. Kofeina zwieksza krzepliwos¢ krwi, co moze prowadzi¢ np.
do wylewu.

U osdb spozywajacych napoje energetyczne obserwuje sie réznego rodzaju problemy
kardiologiczne, jak np.: przyspieszenie akcji serca i arytmia, migotanie komoér, czestoskurcz
komorowy. Zapis EKG osoby, ktéra godzine wczesniej spozyta napdj energetyczny
przypomina zapisy 0sOb chorych na serce. Znane sg przypadki, w ktérych po spozyciu
jednego tylko napoju, miodzi ludzie wykazywali objawy zawatu serca. Z powodu
niewydolnosci serca, spowodowanego nadmiernym spozyciem napojéw energetycznych
w USA, Australii czy Szwecji odnotowano zgony mtodych i zdrowych ludzi, ktérzy wczesniej
nie mieli problemdéw z uktadem sercowo-naczyniowym.

Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO twierdzi, ze picie napojéw zawierajacych duze
ilosci kofeiny moze by¢ jedng z gtdwnych przyczyn palpitacji serca, nadcisnienia tetniczego,
padaczek, a w skrajnych przypadkach zatrzymania akcji serca prowadzgcej do Smierci.

Pamietajmy réwniez, ze napoje energetyczne stajg sie jeszcze grozniejsze, jesli
potgczymy je z alkoholem. Naukowcy podkreslajg, ze negatywne skutki wynika¢ mogg
zaréwno ze sktadu energetykéw, jak i faktu, ze napoje energetyczne czesto spozywane
sg z alkoholem lub podczas duzego wysitku fizycznego.

Zamiast szkodliwych energetykow warto pi¢ domowej roboty izotoniki. Oto
przyktady naturalnych napojéw, ktére dodadzg energii i witalnosci na co dzien:

e ZIELONA HERBATA - jej pozytywne wfasciwosci znane juz byty w starozytnosci. Zawiera
mniej kofeiny niz kawa, a ponadto ma mnodstwo antyoksydantow, ktére wzmacniajg
organizm, poprawiajg krazenie i opdzniajg procesy starzenia. Zielona herbata tagodnie
pobudza, poprawia koncentracje, stymuluje prace modzgu i pozytywnie wptywa na

pamiec. Juz jedna filizanka dziennie pomaga odzyska¢ energie i witalnosc.


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpubh.2014.00134/full
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/produkty/10187718/co-sie-stanie-gdy-odstawisz-alkohol-5-pozytywnych-skutkow.html

WODA KOKOSOWA - uzyskiwana jest z mtodych, zielonych orzechéw kokosowych. Jest
bardzo bogata w witaminy i mineraty oraz inne skfadniki odzywcze. Poprawia prace serca
i uktadu krazenia, korzystnie wptywa tez na prace mdzgu. Polecana jest w sytuacjach
stresowych oraz przy duzym wysitku fizycznym i umystowym. Doskonale orzezwia, dodaje
energii i witalnosci. Woda kokosowa nie zawiera laktozy ani cukru - mogg jg spozywac

diabetycy, osoby nietolerujgce laktozy.

YERBA MATE - wyjatkowy napar pochodzacy z Ameryki Potudniowej. Tworzy sie go z lisci
niewielkiego drzewa. Yerba mate zawiera substancje
0 nazwie teobromina, ktéra dziata pobudzajgco i mozna jg
znalez¢ takie w gorzkiej czekoladzie. Napdj jest Swietnym
sposobem na naturalne dostarczenie energii. Pobudza,

poprawia krgzenie, wzmacnia koncentracje i poprawia

funkcjonowanie modzgu i pamieci. Poprawia tez przemiane
materii i wydolnos¢ organizmu. Warto ja pi¢ w sytuacjach wzmozonego wysitku

fizycznego lub umystowego, a takze w sytuacjach stresowych.

TEECCINO - unikalna kawa bezkofeinowa.. Jest parzona z mieszanki ziaren, ziét i owocow.
W Polsce jest jeszcze mato popularna, ale na catym Swiecie od dawna stosuje sie ja jako
zdrowszy i bezpieczniejszy odpowiednik matej czarnej. Teeccino to doskonaty napdj dla
kobiet w cigzy oraz osdéb, ktére chcg ograniczyé picie kawy. Napdj dodaje energii, ale nie

powoduje sztucznego pobudzenia i pdzniejszego spadku energetycznego.

HERBATA MATCHA - najwyzszej jakosci zielona herbata, ktérej liscie zbierane s3
w wyselekcjonowany sposéb. Swiezo zaparzona matcha dziata pobudzajgco,
a jednoczesnie odprezajgco. Zawiera sporo antyoksydantow, ktdre opdziniajg procesy
starzenia i wzmacniajg organizm od wewnatrz. Matcha wspomaga produkcje dopaminy
i serotoniny, czyli substancji niezbednych do prawidtowego funkcjonowania modzgu
i uktadu nerwowego. Dzieki temu poprawia pamieé¢ i koncentracje oraz utatwia
przyswajanie wiedzy. Herbata matcha dodaje energii, witalnosci i checi do zycia, ale nie
robi tego w sposob gwattowny, jak na przyktad napoje energetyczne. Warto jg pic

codziennie zamiast kawy.



e HERBATA Z ZEN - SZENIA - korzen zen - szeri od tysiecy lat jest uwazany za zrédto energii,
wigoru i mtodosci. Napar przyrzgdzony ze sproszkowanego korzenia to doskonaty napd;j,
ktéry dodaje energii, poprawia pamie¢ i koncentracje, a dodatkowo wptywa
wzmachniajgco na caty organizm. Dodatkowo zen - szen poprawia odpornos$é na sytuacje
stresowe i nerwowe. Obniza poziom cholesterolu i glukozy we krwi, dzieki czemu

zapobiega skokom cukru i nagtym spadkom energetycznym.

e NAPOJ IMBIROWO-CYTRYNOWY - przyrzadzany z imbiru i cytryny ma wiasciwosci
wzmachiajace, rozgrzewajace i pobudzajace. Swietnie sprawdza sie w sezonie jesienno-
zimowym jako herbatka na chtodne popotudnia. Potaczenie imbiru z cytryng dodaje
energii, tagodnie pobudza, poprawia nastréj i na diugo pozwala zachowaé¢ dobre
samopoczucie. Jest $wietnym zamiennikiem dla kawy oraz sztucznie pobudzajacych

napojow energetycznych.

e HERBATA Z GUARANY - guarana od zawsze uwazana byta przez amerykanskich Indian
za 7rddto energii, witalnosci i sity zyciowej. Herbatka z guarany to doskonaty zamiennik
dla napojow energetycznych. Ma silne dziatanie pobudzajgce, ale nie powoduje
pozniejszych spadkdéw energetycznych. Poprawia pamie¢ i koncentracje, stymuluje
procesy pamieciowe, utatwia uczenie sie oraz rozwigzywanie zadan wymagajace
logicznego myslenia. Guarana dziata kojgco na uktad nerwowy, utatwia radzenie sobie
z sytuacjami stresowymi, zwieksza wydajnos¢ psychiczng i fizyczng. To prawdziwa bomba

energetyczna zamknieta w naturalnej herbatce.

e \WODA Z MIODEM | CYTRYNA - naturalny, dobrej jakosci miéd ma mndstwo cennych
sktadnikdw odzywczych, witamin i mineratéw. Woda z miodem to sSwietny napdj
dodajacy witalnosci i energii, a jednoczesnie wzmacniajgcy odpornosé, wydajnosé
organizmu i oprawiajgcy pamie¢. Wode z miodem warto pi¢ co rano. Wystarczy dzien
wczesniej wymiesza¢ dwie tyzeczki miodu w szklance cieptej wody. Mozna tez dodaé

odrobine soku z cytryny. Taki napdj o poranku sprawdzi sie duzo lepiej niz kawa.

Drodzy wychowankowie, dbajcie o swoje zdrowie, a moc wyciskajcie z owocow
i naturalnych produktéw ©!

Sylwia Wieczorek



