tzw. energetyk

to NAPOJ FUNKCJONALNY, ktérego spozycie ma wywota¢ okresélona
reakcje organizmu:

pobudza do dziatania

zmniejsza uczucie zmeczenia

poprawia nastréj i koncentracje

KROTKOTRWALE

‘*“\“ 10 min
(0]
“ v
ANCISHr )
“0\195‘3\0 NIIRCE®
AN
S\
‘ 19-45 min
AN =
_ — poupiywie1h
e N
r— pook.12h
w 250 ml
napoju energetycznego
80 mg >25¢g
kofeiny /' cukru
12-24 h

sktadniki napoju dostaja sie do krwioobiegu
WZRASTA TETNO | CISNIENIE KRWI

ORGANIZM OSIAGA ,PEENIE MOCY”
nastepuje pobudzenie, wzrost energii
i koncentracji

spada poziom cukru i kofeiny we krwi
pojawia sie¢ ZMECZENIE, NIEPOKOJ,
ROZDRAZNIENIE;

zwykle poziom zmeczenia odczuwalnego
po godzinie od wypicia energetyka jest
WYyZszy niz przed jego spozyciem

chociaz organizm nie odczuwa juz ,petni
mocy” - u wiekszosci ludzi - tyle czasu
potrzeba, aby catkowicie usung¢ kofeine
z krwioobiegu

osoby regularnie spozywajace energetyki
odczuwajg OBJAWY ODSTAWIENIA
KOFEINY: bél gtowy, drazliwos$¢, stany
lekowe, moga pojawic sie zaparcia

Organizm przyzwyczaja sie do regularnych
dawek kofeiny w czasie 7-12 dni
Nastepuje uzaleznienie, w konsekwencji
ktérego spozywa sie wieksze ilosci
napojow energetycznych aby uzyskac
oczekiwany efekt
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WOJEWODZKA STACJA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W POZNANIU

g

U DZIECI | MEODZIEZY nadmiar kofeiny
w organizmie skutkuje pojawieniem sie
uczucia niepokoju,problemami ze snem,
zaburzeniami koncentracji i pamieci,
nadpobudliwos$cia, moze wywotywac
stany lekowe

Konsultacja merytoryczna

Katedra Zywienia Cztowieka

i Dietetyki, Uniwersytet Przyrodniczy
w Poznaniu



