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Jak dziata napoj energetyczny?



Energetyk zaczyna dziatac juz po pierwszym fyku.
To przez cukier, ktdry jak tylko znajdzie sig naszym
jezyku wysyta do mazgu informacje i pobudza nasz
mozg do wyzwolenia DOPAMINY, ktora jest
hormonem szczescia.
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Teraz poziom glukozy we krwi wzrasta, nasze
samopoczucie si¢ poprawia. Trzustka zaczyna
wytwarzac bardzo duze ilosci insuliny, ktora

reguluje poziom otrzymanej przed chwilg glukozy.
Stezenie glukozy spada szybko w dot razem z
poziomem dopaminy.




lle cukru dziennie moze przyjac dziecko?

Wedtug Amerykanskiej Fundaciji na Rzecz Zdrowia Serca
(American Heart Fundation) w diecie malucha optymalng iloscig
cukru sg trzy tyzeczki dziennie. Jest to o wiele nizszy poziom
od tego, ktdry obecnie proponuje Swiatowa Organizacja Zdrowia
— dla dziecka okoto 5.5 tyzeczek dziennie (24 gram cukru na
dobeg). Dane te dotyczg tak zwanych wolnych cukréw czyli
takich, ktére s3 dodawane do produktéw przez producentow
zywnosci czy tez podczas gotowania. Do cukrdw takich
zaliczamy takie te pochodzace z mioddw, sokdw, koncentratéw
owocowych czy syropow.




lle cukru jest wtedy w jednym napoju energetycznym?

250ml — pojemnosc¢ puszki

sr.25¢g cukru w jednej puszce =

max.dzienna dawka DLA DOROStYCH




Po co tyle cukru w napoju energetycznym?

CUKIER uzaleznia najszybciej ze wszystkich sktadnikow
zawartych w napoju energetycznym. Zaraz po nim, jako druga
uzaleznia KOFEINA. W szybkim czasie przyspiesza akcjg serca,
chwilg potem dostaje si¢ do mdzgu i blokuje receptory

ADENOZYNY, ktdra jest przekaznikiem informacji o zmeczeniu.

Ten mechanizm uruchamia w naszym mdzgu ALARM - reakcje
“walcz, albo uciekaj” i przysadka mozgowa uwalnia
ADRENALINE.
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ADRENALINA - przyspiesza bicie serca oraz
pobudza watrobe do uwolnienia
dodatkowego cukru do krwioobiegu.
Wzrasta poziom DOPAMINY. Czujemy sie

pobudzeni, pojawia si¢ u Nas lepsza
koncentracja.

Po 30 minutach organizm wchodzi na
poziom najwyiszej wydajnosci.




Na jak dtugo jestesmy pobudzeni?



Na okoto jedng godzine.

Po tym czasie wszystkie wczesniej
wymienione wskazniki spadajg i mamy
ochote, aby wypi¢ kolejny napoj
energetyczny.
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Co znajduje sie w jednej puszce takiego
napoju energetycznego oprocz cukru ?

Jakie substancje ?

Jaki majg one wptyw na mtody i zdrowy

organizm? ‘



Spozycie w ciggu doby powyzej omg/kgmc
powoduje wzrost cisnienia tetniczego.

Kofeina wptywa zle na zdolnos¢ wchtaniania
wapnia, co moze spowodowac zaburzenia w
procesie kosciotworzenia. Jej nadmiar bedzie
zaburzat rowniez jakos¢ snu u dzieci, skracajac

przede wszystkim jego czas. K 0 FE I N A
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Wzmaga aktywnos¢ fizyczng i psychiczng w G U A R A N A
momentach stresu oraz poprawia pamiec.
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Poprawia funkcje poznawcze, pomaga w
koncentracji i zapamigtywaniu.

) -



tagodzi objawy wystepujace po intensywnym

wysitku, obniza prdg bolu podczas wysitku, -
zapobiega sztywnosci migsni i wptywa na ich = a rn I v n a

regeneracje po wysitku.
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Dziata uspokajajaco, poprawia sprawnosc
umystowg. W nadmiarze pogarsza wchfanianie
wapnia, poniewaz podwyzsza poziom fosforu.
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Co mowig badania?

- wedtug EFSA ok.18% dzieci w wieku 3-10 lat spozywa napoje energetyczne min. raz w
roku
po napoje energetyczne siega wiecej chtopcow niz dziewczynek
co pigte dziecko w wieku 6-10 lat spozyto napoj energetyczny min. raz w roku
dzieci w wieku 3-10 lat wypijajg Srednio 0,491 napoju energetycznego tygodniowo
56% dzieci deklaruje wypicie 1 szklanki tygodniowo
24% 2 szklanki
- 1% ponad 4 szklanki tygodniowo
u mtodziezy te wartosci s znacznie wyisze

)




Dlaczego dzieci siegaja po napoje energetyczne?



- 7e wzgledu na smak (60%)

- rodto energii (31%)

- pijg w domu, czy na roznego rodzaju imprezach
(26%)

- podczas uprawiania sportu (25%)

- ho pijg je znane osoby (25%)
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Wptyw napoju energetycznego na mtody organizm.

kotatanie serca, bdl gtowy, poczucie rozbicia

poddenerwowanie

silny stres

trudnosci ze skupieniem

zwiekszone ryzyko arytmii serca

wysoka zawartos¢ cukru powoduje wzrost ottuszczenia watroby
zmniejszona przyswajalno$¢ wapnia

wygenerowanie “poczucia” stresu w organizmie

wzrost ryzyka nadwagi
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Dzieci s3 w stanie otrzymac
wystarczajaca ilosc energii z
zdrowego pozywienia, spokojnego
snu, sportu i pozytywnej relacji z
innymi osobami.



DZIEKUJE

ZA UWAGE
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https://www.efsa.europa.eu/publications2

http://www.europarl.europa.eu/doceo/document/TA-8-2016-0319 PL.doc
http://vadda.icm.edu.pl/vadda/element/bwmetal.element.desklight-1bbc35h5-f032-4815-ala5-ach01f2a133a
https://repozvtorium.ka.edu.pl/handle/11315/20663

http://vadda.icm.edu.pl/vadda/element/bwmetal.element.baztech-3b075929-1a21-49h3-9f36-2cf04216dbdf
http://www.phie.pl/pdf/phe-2011/phe-2011-3-695.pdf



https://www.efsa.europa.eu/publications2
http://www.europarl.europa.eu/doceo/document/TA-8-2016-0319_PL.doc
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.desklight-1bbc35b5-f032-4815-a1a5-acb01f2a133a
https://repozytorium.ka.edu.pl/handle/11315/20663
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.baztech-3b075929-7a21-49b3-9f36-2cf04216dbdf

