NAPOJE ENERGETYCZNE

Materiaty informacyjne dla rodzicow i uczniow




Czym sg napoje energetyczne?

Napoje energetyczne szturmem podbijaja rynek napojow, kuszac kolorowymi, chwytliwymi opakowaniami
| hastami reklamowymi ("Doda ci skrzydel", "Padtes - Powstan", "Niech ci¢ pochlonie" itp.)
Ale czy rzeczywiscie dzialajg tak zbawienie jak podaja nam reklamy.

Napoje energetyczne majg za zadanie pobudza¢ organizm w chwili wytezonego wysitku fizycznego i
Intelektualnego. Stanowig pewng alternatywe dla tych, ktorzy nie lubig kawy lub tez chca jg czyms zastapic.

Nalezy jednak pamigtaé, ze napoje energetyczne moga pi¢ tylko osoby doroste, ktore niemaja problemow
zdrowotnych. I tu takze nalezy zachowa¢ umiar, bowiem zbyt czeste spozywanie tego typu napoju moze

powodowa¢ odwrotne skutki od zamierzonych:
zamiast pobudzenia przychodzi sennos¢, jeszcze wigksze zmeczenie, poirytowanie,bole gtowy, klopoty z

koncentracja, palpitacje serca
a w dalszej perspektywie moga wystapi¢ choroby serca. Dziatanie tych napojow jestkrotkotrwate i niestety

zmgczenie szybko powraca.
Niepokojacym staje si¢ fakt, ze po napoje energetyczne si¢gaja coraz mtodsze osoby w tym takze dzieci.




SKEAD NAPOJOW
ENERGETYCZNYCH



Laboratorium chemiczne
zamknie¢te W puszce

Sktadniki napoju energetycznego ro6znig si¢
w zalezno$ci od danego producenta.
Najczescie] spotykanymi sktadnikami sg
kofeina, tauryna, guarana, witamina B,
rézne ziota oraz wysoki poziom cukru.

Sktad jest uzupeliony przez wode,
dwutlenek wegla, regulatory kwasowosci.

Cho¢ same sktadniki nie sg w matej ilosci
bardzo szkodliwe dla zdrowia,
to ze wzgledu na wysokg ich zawarto$¢
w napojach moga by¢ niebezpieczne —
szczegoblnie gdy sa spozywane przez dzieci
albo kobiety w cigzy — tak jest
w przypadku kofeiny.

Ze spozywania tych napojow powinni
zrezygnowa¢ ciSnieniowcy, cukrzycy,
osoby znerwicowane, prowadzacy bardzo
aktywny tryb zycia polaczony
Z przewleklym stresem

R
Wartosc energetyczna

203 kJ (48 kcal)

242 kJ (57 kcal)

157 kJ (46 kcal)

196 kJ (46 kcal)

198 kJ (47 kcal)

195 kJ (46 kcal)

157 kJ (38 kcal)

1499 kJ (35,3 kcal)

Biatko

Og

0.4g

0Og

0Og

Og

Og

Og

Og

Weglowodany

129

13,3g

10,99

10,8g

10,9g

10,8g

9,59

8,59

w tym cukry

10,8g

10,8g

8,59

Tluszcz

Og

0g

0Og

Bionnik

0Og

0g

Og

Sod

0,1g

0,19

0,1g

Ryboflawina

0,7 mg (53%)

X

X

0,499 mg (89%)

Kwas pantotenowy

2 mg (33%)

1,5 mg (25%)

2,0 mg (33%)

1,98 mg (33%)

2,0 mg (33%)

1,98 mg (33%)

0,416 mg (17%)

Niacyna

85 ma (53%)

8 mg (50%)

6.5 mg (41%)

7,0 mg (44%)

7,0 mg (44%)

6,4 mg (40%)

7,0 mg (44%)

Witamina B6

0,8 mg (60%)

2'ma (145%)

0,3 mg (21%)

1,4 mg (100%)

1,4 mg (100%)

0,56 mg (40%)

1,4 mg (100%)

Witamina B12

2,5 ug (100%)

2 ug (80%)

0,38 ug (15%)

0,5 ug (20%)

0.5 ug (20%)

0,5 ug (20%)

0,5 ug (20%)

0,25 ug (25%)

Tauryna

400 mg

400 mg

400 mg

400 mg

400 mg

400 mg

400 mg

X

Zenszen

82 mg

0,01% (ekstrat)

X

L-winian L-karnityny

42 mg

0,01%

Kofeina

32 mg

32 mg

32 mg

32 mg

32 mg

30 mg

32 mg

Sacharoza

X

Cukier

X

X

X

X

X

X

Zageszczone soki owocowe:

jabtkowy, winogronowy, Zurawinowy,

z bzu czarneg0)

Glukoza

Syrop glukozowy

Syrop glukozowo-fruktozowy

Kwas cytrynowy

Cytrynian trisodowy

Weglany magnezu

Aromaty naturalne

Dwutlenek wegla

Cytrynian sedowy - regulator
kwasowosci

Antocyjany - barwnik

Karmel - barwnik

Karmel amoniakalno-siarczynowy

Kwas sorbinowy - substancja
konserwujaca

Kwas benzoesowy - substancja
konserwujaca

Ben sodu - sub ja
konserwujaca

Kwas askorbinowy

Sorbinian potasu

Chlorek sodu

X

Guma arabska

D-glukur

0,002%

0,10%

Wyciag z nasion guarany

0,002%

Inozytol

0,002%

X
0,01%

Maltodekstryna

X

Koncentrat z marchwi i czarnej
porzeczki

X:

Inne

Puszka S00 mi

Puszka 250 ml

Puszka 250 ml

Puszka 250 ml

Puszka 250 ml

Puszka 250 ml

Puszka 250 ml

Puszka 250 mi

Puszka 250 ml

Ostrzezenia

Nieodpowiedni dla
dzieci, kobiet w ciazy
oraz os6b
wrazliwych na
kofeine. Stosowac w
umiarkowanych
ilo$ciach.

Niezalecany dla
dzieci, kobiet w ciazy
i kobiet karmiacych
piersia. Spozywaj
umiarkowanie.

Nieodpowiedni dia
dzieci, kobiet w ciazy
oraz 0sob wrazliwych
na kofeine. Stosowac

w umiarkowanych

ilosciach.

Niewskazany dla
dzieci, 0s0b
wrazliwych na
kofeing, kobiet w

cigzy i karmigcych.

Nie mieszac z
alkoholem. Nie
zamrazac.

Niewskazany dla
dzieci, 0s6b
wrazliwych na
kofeing, kobiet w

ciazy i karmigcych.

Nie mieszac z
alkoholem.
Niewskazany dla
dzieci, kobiet w ciazy,
matek karmiacych,
diabetykéw oraz
0s0b wrazliwych na
kofeine.

Niewskazany dla
dzieci, 0s6b
wrazliwych na
kofeine, kobiet w

ciazy i karmiacych.

Nie zamrazac

Niewskazany dla
dzieci, kobiwt w

ciaZy i karmiacych,

diabetykow i osob
wrazliwych na
kofeing.

Niewskazany dla dzieci,
0s0b wrazliwych na
kofeing, kobiet w ciazy i
karmiacych oraz osob z
nadcignieniem. Nie
mieszac z alkoholem




Kofeina

Kofeina pobudza uktad nerwowy. Dziala gléwnie na kore mozgowa, rozszerza naczynia krwionosne,
przyspiesza prace serca, dziata moczope¢dnie, Zmniejsza uczucie sennosc.
Powoduje tez uwalnianie si¢ niewielkiej ilosci dopaminy, hormonu odpowiedzialnego za uczucie zadowolenia

| szczescia.

Z naukowego punktu widzenia kofeina to alkaloidowi srodek psychoaktywny, zaliczany do grupy
stymulantow Innymi stlowy - legalny narkotyk. Dopalacz. Wplywa na osrodkowy uktad nerwowy 1 pobudza
kor¢ mozgowa oraz zwieksza wydzielanie adrenahny Jak inne substanqe psychoaktywne uzaleznia 1 moze
wywolywac zespot abstynencyjny, ktory przejawia sie zmeczeniem, trudnosciami w osigganiu koncentracii.

ztym humorem, czy bdélami glowy. Ponadto warto pamigtac, ze spozywanie napojow zawierajacych kofeing
zbyt czesto powoduje ostabienie organizmu.

"Zbyt duze jej dawki moga obcigza¢ watrobe 1 zotadek oraz negatywnie wpltywacé na samopoczucie, pami¢é
dhugotrwalg 1 koncentracje. Przy spozyciu przekraczajacym 0,5 grama mogg juz pojawiC si¢ powazne objawy
przedawkowania — silne pobudzenie psychoruchowe, migotanie komor serca, oslabienie, nudnosci i wymioty.
W skrajnych przypadkach nadmierne spozycie skutkowa¢ moze porazeniem uktadu nerwowego, drgawkami, a
nawet Smiercig. Dawka Smiertelna ustalana jest wedlug przelicznika 150 mg kofeiny na 1 kg masy ciata (co dla
dorostego, zdrowego cztowieka oznacza srednio 80 filizanek kawy — przyp. red.) Unika¢ spozywania kofeiny
powinni diabetycy 1 kobiety w ciazy oraz panie przyjmujace hormonalne preparaty antykoncepcyjne —
przestrzegaja dietetycy" (1)




Tauryna i niacyna "oszusci mozgu"

Wplywa na produkcje hormonéw odpowiedzialnych za spalanie i wydalanie thuszczéw. Uczestniczy
W przemianie materii, reguluje¢ prace serca, pobudza prace mig¢sni. Podczas wysitku zmniejsza

wydalanie serotoniny, przez co nie odczuwany jest ci¢zar tego wysitku I organizm moze dtuzej
pracowac.

W napojach energetycznych nie tylko kofeina jest najgrozniejsza, ale niacyny i tauryna, ktore
zwielokrotniajg jej dziatanie. Te dwie substancje "oszukuja" mozg, a organizm pod ich wplywem
ocenia, ze nie jest zme¢czony, cho¢ tak naprawde jest.




Inne substancje zawarte w "energetykach"

- Guarana jest to roslina, ktorej ziarna zawieraja 6% kofeiny. Dodanie jej do napojéw powoduje, ze
kofeina jest wolniej wchtaniana, dzigki czemu wydtuza si¢ jej dziatanie.

- L karnityna niezbedna jest do wykorzystywania energii z thuszczéw oraz prawidlowej pracy serca |
miegs$ni szkieletowych.

- Glukuronolakton ma dziatanie regenerujace, przyspiesza wydalanie z organizmu szkodliwych
substancji przemiany materii

- Inozytol bierze udzialt w metabolizmie thuszczéw 0 cholesterolu, dziata uspakajajaco, poprawia
sprawnos¢ umystowa.




NAPOJE
ENERGETYCZNE

A ZDROWIE



Systematyczne spozywanie napojow energetycznych moze powodowac:

Napoje energetyczne nasycone sg dwutlenkiem wegla, ktorego zadaniem jest nie tylko powstanie
"babelkow", ale takze przyspieszanie przenikania do krwi kofeiny. Konsekwencjg nadmiernego
spozywania napojow gazowanych sg uszkodzenia btony sluzowej zotadka, co powodowac moze
wrzody zotadka. Dwutlenek wegla pobudza wydzielanie soku zotadkowego i zwieksza jego
kwasowos¢, wptywajac niszczaco na stan uktadu pokarmowego.

Nie tylko zotadek narazony jest na szkodliwe dziatanie napojow energetycznych. Zbyt czeste
spozywanie tego typu napojow niekorzystnie wptywa rowniez na prace mozgu i serca. "W wielu
amerykanskich szkotach zakazano sprzedazy i spozywania napojow energetycznych po tym, jak
zaobserwowano, ze uczniowie po ich spozyciu odczuwali kotatanie serca, mieli nudnosciiinne
objawy typowe dla zawatu."(2) Dr. Kathleen Miller z Universyty of Baffalo odkryta zwigzek miedzy
spozywaniem tego typu napojow z wzrastajgcym poziomem agresji mtodziezy.(2)

Zbyt czeste stosowanie napojow energetycznych w pierwszej kolejnosci uderza w uktad sercowo
naczyniowy, a efektem tego moga byc czestoskurcze, spadki cisnienia.(3)

Ponadto warto pamietac, ze wielosc substancji chemicznych zawartych w napojach energetycznych
w duzym stopniu obcigza watrobe.




NAPOJE
ENERGETYCZNE

A ALKOHOL



t.aczenie alkoholu z napojami energetycznymi jest niebezpieczne, co zwiazane jest w duza
zawartoscig kofeiny w tym napojach. Puszka napoju energetycznego zawiera srednio 80 mg kofeiny,
czyli mniej wigcej tyle, ile filizanka kawy. Poza tym energy drinki zawierajg takze inne sktadniki
pobudzajace, takie jak zen-szen, wycigg z guarany czy tauryna, ktére dodatkowo wzmagaja dziatanie
kofeiny 1 wydtuzaja jej aktywnos¢.

Jak twierdzi dr Cecile Marczinski z Uniwersytetu Northern Kentucky, takie polaczenie sprawia, ze
pijacy jest bardziej pobudzony niz po samym alkoholu. Do takich wnioskow doszta po
przeprowadzeniu badan na 56 studentach, ze srednig wieku 24 lata. Podzielita ich na cztery grupy:
pierwsza pita alkohol polagczony z napojami energetycznymi, druga sam alkohol, trzecia tylko napoje
energetyczne, a czwarta napoj - placebo. Osoby, ktore pily mieszanke alkoholu i napoju
energetycznego, czuly sie mniej pijane niz osoby, ktéorym podano sam alkohol. Ponadto byly dwa

razy mocniej pobudzone, a u tego typu osob sklonnos¢ do ryzykownych zachowan, np. jazdy
samochodem, znaczaco wzrasta. Przyczyng takiego stanu jest kofeina, ktora neutralizuje
uspokajajace wlasciwosci alkoholu, sprawiajac, ze pijacy ma wrazenie, iz jest mniej pijany, niz
ma to miejsce w rzeczywistosci - thtumaczy dr Dennis Thombs z UF College of Public Health and
Health Professions. (4)

Z kole1 dr Steven Lipshultz z University of Miami Miller School of Medicine dodaje, ze laczenie
napojow energetycznych z alkoholem moze doprowadzi¢ do smiertelnego przedawkowania
alkoholu. Duza dawka samego alkoholu po pewnym czasie wywotuje sennos¢ I uczucie zmegczenia,
co skutkuje zaprzestaniem picia. Osoby, ktore dodatkowo pija napgj energetyczny, nie czujg si¢
zmeczone, lecz staja si¢ pobudzone. W zwigzku z tym nie przestaja pié, a stezenie alkohollu we Krwi
drastycznie wzrasta .(4)




Osoby cierpigce na zaburzenia rytmu serca szczegolnie powinny wystrzegac sie takiej mieszanki,
poniewaz zarowno kofeina jak i alkohol podwyzszajg cisnienie. Spozywanie drinkow w sktad ktorych
wchodzg alkohol i energetyki moze doprowadzic do palpitacji serca, a nawet do zatrzymania akgji
serca, a w konsekwencji do smierci.

Kolejng dosc nieprzyjemng konsekwencjg przyjmowania takiej mieszanki jest kac gigant. Zwigzane
jest to z odwadniajgcym dziataniem zarowno alkoholu jak i kofeiny zawartej w drinkach

energetycznych.

Nalezy takze pamietac, ze kofeina i alkohol sg substancjami silnie uzalezniajgcymi. Spoteczne skutki

uzalezniania od kawy nie sg tak powazne jak alkoholizm, ale znaczacej roznicy nie widac jesli chodzi
o skutki zdrowotne. Co jest takze wazne, czeste spozywanie takiej mieszanki moze sprzyjac

uzaleznieniu od alkoholu.




NAPOJE ENERGETYCZNE
ANAPOIJE IZOTONICZNE



Czym sg napoje izotoniczne?

Bardzo czg¢sto napoje izotoniczne niestusznie traktowane sa jako zamienniki naltnoj()w energetycznych, _
a W rzeczywisto$ci tak nie jest. Oba te rodzaje napojow r6znig si¢ przede wszystkim sktadem, dziataniem i zdrowotnymi
konsekwencjami dla zdrowia.

Czym zatem sg napoje izotoniczne?

Nap0j izotoniczny jest to plyn, 1.<t(')re%i stezenie (osmolalno$¢) jest takie samo, jak stezenie ptynow ustrojowych w organizmie. Napoje takie,
oprocz wody, zawieraja takze niezbgdne mineraty i weglowodany, czasem réwniez witaminy. Dzigki temu, Ze ci$nienie osmotyczne
izotonikow Jest bardz0 zblizone do cisnienia 0smotycznego ptynow ustrojowych, napoje te bardzo'szybko I skutecznie nawadniaja

organizm, pozwalajg utrzymaé¢ odpowiednie st¢zenie sktadnikow mineralnych i weglowodanow w ciele (5).

Gtoéwnym sktadnikiem napojow izotonicznych jest woda. W przypadku niedostatecznego jej dostarczania, wydajno$¢ organizmu spada.
Nawet niewielkie odwodnienie moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Gdy utracimy takg ilos¢ wody, ktora odpowiada 5% masy ciala,
wydolnos¢ organizmu spadnie az 0 30%.

Drugim waznym skladnikiem napoi'(')w 1zotonicznych jest séd. Dzitgki niemu Wygij ana woda zostaje efektywnie wchtonigta. Jest on rowniez
P

wazny do utrZymania réwnowagi elektrolitow. W trakcie wysitku fizycznego sod pozwala na utrzymanie odpowiedniej temperatury ciata.

Oprocz sodu, w napojach izot_onicznafch znajduje si¢ rOwniez potas, ktory rowniez bierze udzial w wielu procesach niezb¢dnych do
prawidlowego funkcjonowania uktadu migsniowego i nerwowego.

Magnez i wapn — kolejne skladniki — sg potrzebne do prawidtowej pracy uktadu migsniowego 1 nerwowego. Magnez uczestniczy rowniez w
utrzymaniu prawidtowej temperatury ciata.

W skiad izotonikow wchodzg takze weglowodany — gtownie tatwo przyswajalne, takie jak glukoza, fruktoza, maltoza, sacharoza czy
maltodekstryna. Sa one zrédtem energii

|1 sprawiajg, ze organizm jest zdolny do wigkszych wysitkow. Weglowodany wraz z sodem zwigkszajg wchtanianie wody. Zazwyczaj jest
ich Okf 4-8g nal 1 c(l)l?ml napoju. Jednak im wiecej jest weglowodanow, tym mniej skuteczne nawadnianie organizmu, gdyz ptyn taki dtuzej
pozostaje W zotadku.

Test 6 napojow izotonicznych



http://marcinkaminski.pl/napoje-izotoniczne-testy-i-porownanie/

DLACZEGO MtODZIEZ
SIEGA PO NAPOJE

ENERGETYCZNE



Taka jest po prostu moda wsrod miodziezy.

Chodzenie na skréty - bardzo czesto napoje te traktowane sg jako "magiczne eliksiry", ktore

przedtuzaja zdolnos¢ koncentracji uwagi, polepszaja pamig¢, nauka dzieki nim staje sie tatwa |
przyjemna.

Poziom $wiadomosci 0 szkodliwym dziataniu tych napojow jest niewystarczajacy by W sposob
dojrzaty 1 odpowiedzialny z nich korzysta¢. Kampanie reklamowe przeciez nie informu;g
mozliwych komplikacjach.

Czesto sami rodzice daja taki przyktad swoim latorosla, albo co gorsze sami je kupuja swoim
dzieciom.

Czasami napoje te spozywane sg zamiast kawy a ich uzytkownicy czgsto sami oszukuja si¢ ze jest

to zdrowsza alternatywa (przeciez jest tam tez duzo zdrowych substancji np. zen - szen, witamina
B12).

A Ty? Czy zastanawiates sie dlaczego sam siegasz po napoje energetyczne? Czy odpowiednio z nich
korzystasz?




FAKTY IMITY DOTYCZACE
DZIALANIA

"ENERGETYKOW"



FAKT: Napoje energetyzujace poprawiaja koncentracje

Tak, dzigki witaminom z grupy B, ktére utrzymujg sprawnos¢ uktadu nerwowego, oraz kofeinie pobudzajacej kor¢ mézgowa, poprawiaja pamie¢ i koncentracje. Taki efekt
jest |ednak mozlhiwy tylko wtedy, kledy napoje spozywane sa W rozsadnych 1losciach. Energetyki w pewnym stopniu ,,rozjasniajg umyst™ | pomagajg dluzej sie skupié,
dlateqo tak wielu mlodym lTudziom towarzysza podczas naukl. Powinni§my pamietaé, ze W aptekach znajduja sie suplementy diety, kiore rowniez wspomagaja koncentracije,
a nie sa tak szkodliwe dla zdrowia.

MIT: Napoje energetyzujace = napoje izotoniczne

Mlodziez aktywna fizycznie czesto myli napoje energetyzujace z napojami izotonicznymi. Te ostatnie sa przeznaczone tylko 1 wylacznie dla os6b uprawiajacych sport oraz
narazonych na ci¢zki wysitek fizyczny. Maja one za zadanie dostarczac organizmow! energii oraz uzupefniac niedobor ptynow I fraconych wraz z potem elektrolitow. Po za
tym, znacznie szybcie] niz woda wyrownuja ubytki pltyndw ustrojowych. Napoje 1zotoniczne w przeciwienstwie do energetyzujacych nie zawieraja kofeiny. Po napoje te
mozesz siegac takze z okresie upalow, gdy nasz organizm bardzo sie pocl.

FAKT: Napoje energetyzujace sa dobre podczas wysilku fizycznego

Tak, poniewaz w sklad energetvkow wchodzi tauryna, ktéra przegjwdziala procesom utleniania zachodzacym w mig$niach po vyvsilku. Dzigki temu szybciej si¢ one )
regenerujg 1 83 gotowe do dqlsz_e1 pracy. Napoje zwiekszaja wydolnosé organizmu 1 zapobiegaja zmeczeniu. Efekt jest niestety krotkotrwaly i1 nie potrzeba dlugo czekac,
aby powrocilo uczucie znuzenia. Najwiecej energil ludzKki organizm czerpie z pozywienia, Spalajac weglowodany, thuszcze 1 biatka, a hapoje energetyzujace sa niemalze ICh

pozbawione.
MIT: Napoje energetyzujace sa przeznaczone dla wszystkich oséb, niezaleznie od wieku

To nieprawda, ze wszystkie 0soby moga pi¢ je bezpiecznie. Ze wzgledu na duza zawarto$¢ kofeiny powinny unika¢ ich spozycia 0soby z wysokim ci$nieniem tetniczym,
dl?ﬁbetycy, d21e0113k0b1ety w c1azy 1 karmiace piersia. Energy drinkow powinni wystrzegacd sie ludzie z zaburzeniami neurologicznymi, kardiologicznymi 1 cierpiacy na
schorzenla watroby.

FAKT: Napoje energetyzujace + alkohol = ...wybuchowa mieszanka

Na poczatku to potaczenie jest z pozoru niewinne. W rzeczywistosci W znacznym stopniu atakuje watrobe, a uszkodzone miejsce moze juz nigdy sie hie zregenerowa¢. Po za
tym, mieszanka alkoholu z tak olbrzymig dawka kofeiny, moze prowadzi¢ do odwodnienia organizmu, utraty przytomnosci oraz zaburzen pracy serca! Dlatego wlasnie w
wielu krajach podczas imprez klubowych zakazana jest sprzedaz alkoholowo-energetyzujacych drinkéw...

MIT: Wszystkie enerqy drinki niczym nie réznia sie od siebie

To oczywiScie nieprawda! Oprdcz tego, ze prezentuja odmienne walory smakowe, sa zréznicowane pod wzgledem skladu, badz tez samych proporcji. Sklad wiekszo$ci
napojow Jest rzeczywiscie podobny. Giownie sktadajg si¢ z wody, cukru, regulatorow kwasowosci, Kofeiny I witamin, jednak zaleznosci 0d producenta, niektore zawierajg
tez 1nozytol, glukuronolakton, L[ -karnityne, teobromine. ekstrakty quarany 1 kwas askorbinowy. Prawda jest taka, ze Im wiecej ,.magicznych” substancji, tym gorzej, a napoje
0 niskich cenach, niestety okazuja sie by¢ najbardzie] szkodliwe. Czasami nie warto oszczedza¢ na wlasnym zdrowiu.

Zrodto: http://hipokrates2012.wordpress.com/2012/10/02/napoje-energetyczne/



http://hipokrates2012.wordpress.com/2012/10/02/napoje-energetyczne/




Po napoje energetyczne nie powinnismy siegac zbyt czesto. Tylko w sytuacjach kryzysowych!

Zbyt czeste, niekontrolowane, nawykowe spozywanie napojow energetycznych moze
powodowac uzaleznienie od nich, a zwigzane jest to z zawartoscig kofeiny. (Tak. Tej samej, ktora
zawiera popularna kawa, dlatego z nig tez warto uwazac.)

Napojow energetycznych nie powinny spozywac osoby z zaburzeniami rytmu serca lub innymi
schorzeniami serca, mozgu lub watroby, kobiety w cigzy, nadczynnoscia tarczycy, cukrzyca,
dzieci i dojrzewajgca mtodziez.

Unikaj mieszania alkoholu i drinkow energetycznych - to bardzo niebezpieczne potaczenie.

Zamiast spozywac napoje energetyczne ztudne "magiczne eliksiry", zacznij cwiczyc¢ koncentracje
uwagi, zastanow sie nad stosowaniem technik efektywnego uczenia.
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