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NAPOJE ENERGETYCZNE
W CODZIENNEJ DIECIE MLODYCH
LUDZI — PRZYCZYNA, CIEZKICH
CHOROB



NA POCZATEK KILKA FAKTOW:

e CO DZIEWIATY UCZEN SZKOLY SREDNIEJ * DZIECI PIJA PRZED SPRAWDZIANAMI,
| CO 14 UCZEN PODSTAWOWKI IDZIE DO DYSKOTEKAMI, PODCZAS DLUGOTRWALEGO
SZKOLY LUB WRACA Z NIEJ, PLIAC NAPO) GRANIA VW GRY KOMRL R R
AKTYWNIE UPRAWIAJA SPORT (ZAWARTE W
R ETYCZNY. NAPOJACH: KOFEINA, TEINA, TEOBROMINA,
« CO PIATY NASTOLATEK SPOZYWA TAKIE TAURYNA, WITAMINA B6 - CHWILOWO
NAPOJE KILKA RAZY W TYGODNIU - ZWIEKSZAJA SZYBKOSC REAKCII

| WYDOLNOSC ORGANIZMU,
PRZECIWDZIALAJA ZMECZENIU
| PRZYSPIESZAJA METABOLIZM).

WYNIKA Z BADAN MAZOWIECKIEGO
CENTRUM PROFILAKTYKI UZALEZNIEN.
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2 APEL DO RODZICOW !

« TYMCZASEM W NASZE) SZKOLE ZAUWAZYLISMY, ZE
UCZNIOWIE PRZYNOSZA PUSZKI ENERGY
DRINKOW DO SZKOtY RAZEM Z DRUGIM
SNIADANIEM. - CZASEM NAWET ZAMIAST
SNIADANIA

* NASZ APEL DO RODZICOW, BY ZWRACALI UWAGE
NA TO, CO PIJA ICH DZIECI

» Z DIAGNOZ WYNIKA, ZE 90 PROC. RODZICOW
WIE, ZE DZIECI PIJA NAPOJE ENERGETYCZNE, ALE
NIE ZDAJA SOBIE SPRAWY Z ZAGROZENIA, JAKIE
ONE NIOSA.

Zaden powazny rodzic nie da dziecku siedmiu
filizanek kawy dziennie. Chodzi o to, by wiedziat, ze
jedna puszka napoju energetycznego to wtasnie
tyle. A wielu myli ten napoj z oranzadg

Energetyki (nie)bezpieczne,
zwtaszcza u dzieci i mtodziezy
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- CO MOZE SIE STAC PO PRZEDAWKOWANIU ENERGY ™~
DRINKA PRZEZ DZIECI?

—

PRZEDAWKOWANIE MOZE POWODOWAC POBUDZENIE,
DRZENIE RAK, ZABURZENIA RYTMU SERCA, NADCISNIENIE
TETNICZE, AGRESJE, BEZSENNOSC, DRGAWKI, BOL BRZUCHA,
ODWODNIENIE, A NAWET ZATRUCIE Z ZABURZENIAMI
SWIADOMOSCI. NIESTETY ZDARZYLY SIE ROWNIEZ ZAWAL
SERCA A NAWET SMIERC!

SPOZYWANA PRZEZ DZIECI KOFEINA MOZE UZALEZNIC
PSYCHICZNIE | FIZYCZNIE. - NASTOLATKI, KTORE DZISIA)
NADUZYWAJA TYCH SRODKOW, W WIEKU 20 LAT BEDA MIALY
CHOROBE WIENCOWA.

80 PROC. UCZNIOW UZALEZNIONYCH DzI$ OD
NARKOTYKOW | DOPALACZY ZACZYNALO OD NAPOJOW
ENERGETYCZNYCH.

e TO, ZE KOLEZANCE NIC NIE BYtO PO WYPICIU PIECIU

PUSZEK RED BULLA, TO NIE ZNACZY, ZE NASZEMU
DZIECKU NIE ZASZKODZ| JEDNA TAKA PUSZKA!!
JEDNYM NIE ZASZKODZI POKASZENIE PRZEZ ROJ OS,
INNI OD UKASZENIA JEDNEJ TRACA ZYCIE.

NALEZY PAMIETAC, ZE KAZDY Z NAS MA INNY
ORGANIZM, INNY PROG BOLU | INNA WYDOLNOSC
ORAZ INNA TOLERANCJE NA SUBSTANCJE SZKODLIWE.
MAMY ROWNIEZ CHOROBY UKRYTE, KTORE NA SKUTEK
TAK SILNEGO POBUDZENIA JAKIE POWODUJE
REGULARNE SPOZYWANIE ENERGETYKOW, MOZE
WYWOLAC NIESPODZIEWANE OBJAWY A W EFEKCIE,
NIEODWRACALNE SPUSTOSZENIE ORGANIZMU.
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—DBAJMY O TO CO SPOZYWAIJA | JAK FUNKCJONUJA _
NASZE DZIECI!

ZWROCMY UWAGE NA TO, BY ZAMIAST StODKICH PRZEKASEK,
NASZE DZIECKO MIALO DO SPOZYCIA PRZEDE WSZYSTKIM
WARZYWA | OWOCE. WYELIMINUJMY Z DIETY NASZYCH DZIECI
CHIPSY, FAST-FOODY, SLtODYCZE | SLODKIE NAPOJE — TO
WSZYSTKO PROWADZI DO OTYLOSCI | CIEZKICH CHOROB.

PAMIETAJMY, ZE PRZEPYSZNE PSZENNE KAJZERKI SA NAJMNIE)
ZDROWE, WYBIERAJMY PIECZYWO
Z MAKI RAZOWE)J, ZYTNIEJ, PELNOZIARNISTE) LUB OWSIANEJ.

ZWROCMY UWAGE ILE NASZE DZIECKO SPEDZA CZASU W SZKOLE
| ZADBAJMY O TO, BY MIALO ZAPEWNIONY POSILEK CO CZTERY
GODZINY. WIELE DZIECI —JAK WYNIKA Z WYWIADU- PRZEZ 8
GODZIN POBYTU W SZKOLE, NIE MA PRZYGOTOWANEGO
ZADNEGO POSILKU — CO PROWADZI DO ANOREKSJI | INNYCH
CIEZKICH CHOROB WYNIKAJACYCH Z NIEDOZYWIENIA.

NASZE DZIECI PRZEDE WSZYSTKIM BIORA Z NAS PRZYKLAD,
POWIELAJA NASZE NAWYKI | NIE WYSTARCZY TYLKO MOWIC CO
JEST DOBRE A CO ZtE, ZADBAJMY O TO, BY W NASZYCH DOMACH
NIGDY NIE ZABRAKLO ZRODtA ZDROWIA, CZYLI CZYSTEJ WODY.
ZEBY CZYSTA WODA SMAKOWALA WSZYSTKIM, MOZEMY
WRZUCIC DO NIEJ PLASTEREK CYTRYNY, POMARANCZY CZY INNYCH
OWOCOW. WODA TO ZYCIE!!

MLODZIEZ W WIEKU OD 14-17 LAT POTRZEBUJE OD 8 DO 10
GODZIN SNU. NIEZMIERNIE WAZNA JEST ROWNIEZ PORA SNU,
ZADBAJMY O TO, BY NASZE DZIECI MIALY MOZLIWOSC
WYCISZENIA EMOCJI JUZ OD GODZINY 21:00 A O 22:00
POWINNY ZAPADAC W SEN.

ZWROCMY UWAGE NA TO, BY NASZE DZIECI SPEDZALY CZAS NA
SWIEZYM POWIETRZU. BY JEDYNYM SPORTEM, KTORY UPRAWIAJA
NIE BYLY GRY INTERNETOWE. RUCH TO ZDROWIE!
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- W SZKOLE PRZEPROWADZONO ANKIETE, OTO

i NAJISTOTNIEJSZE WNIOSKI:

« ZADAWALAJACY JEST FAKT, ZE AZ 40 OSOB EREE
Z 55 ANKIETOWANYCH ODPOWIEDZIALO, — :
ZE NAJCZESCIE) W CIAGU DNIA PIJE — : w
CZYSTA WODE | HERBATE. - =

« NIESTETY A7 17 OSOB, KILKA RAZY DZIENNIE | # o
PIJE NAPOJE ENERGETYCZNE. == |

« SPORO OSOB PIJE SOKI | NAPOJE, KTORE .
ZAWIERAJA BARDZO DUZO CUKRU. - =
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® ANKIETA

18. Jaki chleb jesz najczesciej?

* JAK WIDAC NA WYKRESIE, PIECZYWO PSZENNE "
JEST NAJCZESCIEJ WSKAZYWANE JAKO = 3
SPOZYWANE PRZEZ NASZYCH UCZNIOW. SZALE S 6
WYROWNUJE 34 ODPOWIEDZI, ZE PIECZYWO — if
WIELOZIARNISTE, ROWNIEZ JEST POPULARNE s
WSROD ANKIETOWANYCH. -

» AZ 41 UCZNIOW WSKAZALO OLE) RZEPAKOWY

19. Na jakim ttuszczu najczesciej smazysz?

JAKO TEN, KTOREGO UZYWAIJA DO SMAZENIA. S

TYLKO 1 UCZEN UDZIELIL ODPOWIEDZI, ZE NIE JE i i
SMAZONEGO WCALE | TYLKO 7 UCZNIOW UZYWA ® 3
OLEJU KOKOSOWEGO. e
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9 ANKIETA
. : : 8. Czy w ciagu dnia odczuwasz nagty spadek energii?
« ZATRWAZAJACY JEST FAKT, ZE AZ 31 e g 40
UCZNIOW NA 55 ODCZUWA NAGLY SPADEK . §
ENERGII W CIAGU DNIA, TYLKO JEDEN UCZEN © ook s 5
ODPOWIEDZIAL, ZE MU SIE TO NIE ZDARZA. sl

« NIEPOKOJACY JEST ROWNIEZ FAKT, ZE AZ 25

9. Czy zdarza Ci sie jes¢ poznym wieczorem lub przed snem?

UCZNIOW JE BARDZO POZNYM WIECZOREM, e
TUZ PRZED SNEM A TO DLATEGO, ZE DOPIERO @ berz0 coesto, wiedy mam .. 25

@ ckazionainie, zdarza misie jes.. 27

WTEDY MA NA TO CZAS.

@ nigoy, ostatni positek zjadam
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® ANKIETA

30. Czywie;z!—fe od tego co jesz, ile jesz zalezy Twoje zdrowie i Twoja przyszios¢? . PROSZE ZWROCIC’ UWAGE, ZE NASZE DZIECI MAJA_
‘ - SWIADOMOSC TEGO, ZE TO CO JEDZA MA
:‘#‘ : OGROMNY WPLYW NA ICH PRZYSZtOSC.

« PROSIMY ZWROCIC UWAGE NA EMOCJONALNOSC
L NASZYCH UCZNIOW, KTORZY W ANKIECIE

e ez ZAZINACZYLI, ZE TO WEASNIE MILOSC | PRZYJAZN

: JEST DLA NICH NAJWAZNIEJSZA W TYM MOMENCIE

ICH ZYCIA. WSZYSTKIE ODPOWIEDZI UZYSKALY
POROWNYWALNA ILOSC PUNKTOW. JAK WIDAC
ZDROWIE ROWNIEZ JEST DLA NICH BARDZO
WAZNE.
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DROGA DO ZDROWIA JEST PROSTA:

DIETA MLODEGO CZtOWIEKA NIE MOZE BYC RESTRYKCYJNA,

POWINNA ZAWIERAC WSZYSTKIE NIEZBEDNE SKtADNIKI,
WITAMINY, MIKROELEMENTY, BIAtKO, WEGLOWODANY

| TLUSZCZE. WAZNE BY STOPNIOWO JA ZMIENIAC.
NIEZALEZNIE, CZY CHCESZ ZEBY DZIECKO NIE MIALO
NADWAGI, CZY CHCESZ POMOC MU SCHUDNAC,
TRZYMAJ SIE TRZECH ZASAD:

1. WPROWADZ STALE GODZINY POSILKOW, PILNUJ BY BYtO
ICH PIEC KAZDEGO DNIA.

2. OGRANICZ StODYCZE, StODKIE NAPOJE ORAZ TLUSTE
POTRAWY.

3. ZADBAJ BY TWOJE DZIECKO MIALO DUZO RUCHU, NIECH
JEZDZI NA ROWERZE, BIEGA, PLYWA, TRENUJE JAKAS

DYSCYPLINE SPORTOWA, NIECH NIE OPUSZCZA LEKCJI WF-U.
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Instytut AK
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@ ZywnoSci e Les a2 LA
%& DZIECI | MEODZIEZY

i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest

e i Jak najkrétsze do dzieci i mlodziezy
kompleksowej idei (4-18 lat).

JAK ROZUMIEC
= 1 CZYTAC PIRAMIDE?
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zalecanych w pmd e produktéw spozywezych
wodpowed ch ilosciach i proporcjach
oraz ¢ od aktywnosé f ’yL a s3 kluczem do zdrowia,
pra dl wegorozwoj i dobrych wynikéw w nauce.
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SZANOWNI PANSTWO!
DLA NAS, NAJWAZNIEJSZE JEST ZDROWIE
| BEZPIECZENSTWO WASZYCH DZIECI. LICZYMY NA

WSPOLPRACE Z PANSTWA STRONY
77

DZIEKUJEMY ZA UWAGHE:
ZESPOL WYCHOWAWCZY ZESPOLU SZKOL EKONOMICZNO-TURYSTYCZNO-HOTELARSKICH

W RAZIE JAKICHKOLWIEK PYTAN, NIEJASNOSCI BADZ ZAUWAZONYCH PROBLEMOW W ZWIAZKU Z ODZYWIANIEM SIE
PANISTWA DZIECI, ZAPRASZAMY DO KONSULTACJI Z PEDAGOGIEM | PSYCHOLOGIEM SZKOLNYM.
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