ULOTKA DLA RODZICOW

Szanowni Panstwo
Nauka w Szkole to czas wytgzonej pracy.

Jak uczniowie radza sobie z brakiem sit, koncentracji, checi efektywniejszej nauki?
Roéznie. Dla wielu sposobem na regeneracjg¢ jest napdj energetyzujacy. Stosuja go na lepsze
wstawanie z 16zka, na wiecej sity do nauki i pracy w Szkole, na efektywniejsze skupienie.
Badania wykazuja, ze po napoje energetyczne sigga, co drugi uczen Szkoty podstawowe;j.
Niestety takie napoje sg szkodliwe dla np. osob uczulonych na kofeing oraz mtodziezy
ponizej 16 roku zycia.

Czy rzeczywiscie napoje energetyzujace sg zrodlem energii, ktorej tak naprawde moga
dostarczy¢ jedynie pokarmowe sktadniki energetyczne, jak weglowodany, thuszcze i1 biatka?
Napoje energetyczne zawieraja kofeine. Przedawkowanie tego sktadnika moze powodowac
nadpobudliwos¢, otytos¢, kltopoty z koncentracja 1 bezsennos$¢. Codzienne picie napojow

o dziataniu silnie pobudzajacym przyspiesza akcj¢ serca, co moze prowadzi¢ do arytmii.
Podnosi ci$nienie krwi. Ustawicznie podraznia takze zotadek i sluzowke przewodu
pokarmowego. Powoduje wzrastanie lepkosci krwi, co zwigksza ryzyko tworzenia sig
skrzepow.

Co kusi dzieci do siggania po napoje zawierajace kofeing?

Chca poczu¢ si¢ doroslej. Nie musza sigga¢ po alkohol (cate szczgscie, bo konsekwencje tego
bylyby tragiczne) a gazowany napoj bezalkoholowy, zapakowany w tadne opakowanie lub
porgczng puszke jest dobrym rozwigzaniem.

Wydaje sig, ze mtodzi ludzie nie przejmujg si¢ do konca swoim zdrowiem. Wpisujac

w internetowej wyszukiwarce hasto: "nap¢j energetyczny" dowiaduja si¢, jak nalezy
sporzadzi¢ miksture, uzywajac kilku red bulli 1 paru innych sktadnikow, zeby czu¢ si¢
"naspidowanym™ i "cool".

Picie napojow energetyzujacych, z wyjatkiem niewielu przypadkow, gdy sa rzeczywiscie
potrzebne i skuteczne, to nowa moda. Nowy sposob na pewnos$¢ siebie ale czy rowniez na
aktywno$¢ umystowa i1 wieksza wydajnos¢?

Wszyscy, ktorzy siegali, siggaja lub zamierzajg siegnac po zastrzyk energii w puszce musza
pamigtac, ze jest wiele roznych produktow, kazdy peini inne funkcje. Nalezy wiedzie¢ jakie
i zna¢ potrzeby swojego organizmu i preferencje poszczegdlnych produktow. Jako naturalny
doping polecamy spacer lub jazde rowerem oraz koktajle owocowo-warzywne

Przyjrzyjcie si¢ Panstwo Waszym dzieciom. W jaki sposob radza sobie ze zmeczeniem,
jak pobudzajg si¢ do pracy...
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