Dlaczego napoje energetyzujace sa szkodliwe.

Pomysl co ty sam sqdzisz o piciu napojow energetyzujgcych, czy jestes na tak, czy masz
obawy. Co twoi znajomi twierdzq na ich temat.

Obejrzyj prezentacje o napojach energetyzujacych.
Link do prezentacji :

https://drive.qgoogle.com/file/d/13UyVyYAcNRHHcPWeX-
0jOLx3d5ZSH8L 7j/view?usp=sharing

Jakie spustoszenie energetyki wywoluja w naszym organizmie?

https://www.youtube.com/watch?time continue=91&v=Wx MtEInuOw&feature=emb logo

Dhugotrwale zazywanie energetykéw moze prowadzi¢ do uszkodzenia watroby i trzustki,
palpitacji serca, ataku serca, a w najgorszym wypadku, gdy dojdzie do przedawkowania, do
Smierci.

Dlaczego energetyki sq szkodliwe?

za duzo kofeiny — 1 puszka energetyka zawiera 80 miligram kofeiny= 2,3 filizanki kawy.
skutek: zwigckszenie poziom stresu i stanéw lgkowych, kotatanie serca i tzw. ,,trzgsigczka”
oraz zmniejszenie poziom serotoniny — neuroprzekaznika odpowiadajacego za dobre
samopoczucie, jej deficyt moze by¢ przyczyna obnizenia nastroju.

za duzo cukru — 1 puszka moze zawiera¢ nawet 15 tyzeczek cukru

skutek: szok glikemiczny — nagty gwattowny wyrzut cukru do krwiobiegu, po ktorym
wystepuje rownie nagly spadek. To to uczucie, ktore mamy po $wigtach, gdy po uczcie
zajadamy jeszcze duzo ciast 1 nagle jedyne o czym marzymy. to drzemka. I tak tez dziata
energetyk, najpierw dodajac nam mndstwo energii, a po krotkim czasie odbierajac ja. W
efekcie mamy jej mniej po wypiciu niz przed wypiciem.

za duzo witaminy B, przyktadowo: spozycie wigcej niz 34 mg witaminy B3 powoduje
zaczerwienie skory, a wigcej niz 3000 mg moze powodowac uszkodzenie watroby.

Dlaczego energetyki uzalezniaja?

e Mniej wigcej po 10 minutach po spozyciu, zawarto$¢ energetyka dostaje si¢ do
krwiobiegu.

e Po okoto 45 minutach zaczynamy odczuwac jej dziatanie.

e Ale juz po godzinie poziom cukru i kofeiny w naszej krwi zaczyna spac i czujemy odptyw
energii — i tak si¢ bedzie dzia¢ przez najblizsze kilka godzin — mimo tego, Ze substancja
wcigz bedzie krazyta w naszym organizmie. Pojawia si¢ zmeczenie, brak energii,
rozdraznienie. Zwykle zmeczenie odczuwane godzine po wypiciu energetyka jest
wieksze niz to przed wypiciem.


https://drive.google.com/file/d/13UyVyAcNRHHcPWeX-ojQLx3d5ZSH8L7j/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13UyVyAcNRHHcPWeX-ojQLx3d5ZSH8L7j/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?time_continue=91&v=Wx_MtElnuOw&feature=emb_logo

e Organizm potrzebuje 12 godzin na pozbycie si¢ kofeiny z naszego krwiobiegu.12-24
godziny po wypiciu energetyka nastepujg objawy odstawienia — boli nas glowa 1
zaczynamy czu¢ rozdraznienie i stany lekowe.

Po mniej wiecej 7-12 dniach picia codziennie chociaz 1 puszki energetyka, organizm si¢
do substancji przyzwyczaja, wiec po wypiciu puszki nie bedzie odczuwal juz takiego
pobudzenia jak za pierwszym czy czwartym razem. Dlatego wlasnie ludzie pija go coraz
wiecej i wiecej, na jednej puszcie nie konczac.



