JUNIOR
27 ") EDU-ZYWIENIE

Napoje energetyzujgce
i energetyczne — co warto wiedziec?

Autorzy lekcji: prof. dr hab. Agata Wawrzyniak, dr inz. Elzbieta Wierzbicka,
dr inz. Danuta Gajewska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materialy edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanieiwdrozenie programuedukacji zywieniowej uczniow klas I-VIszkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze Srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr

EiN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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kofeina
(30-35 mg/100 ml)

ekstrakt guarany glukuronolakton
(zrédto kofeiny) NAPOJE InOZYtO|
ENERGETYZUJACE tLe";g;g'r?’;‘;
cukier — 45 kcal/100 ml\ sktadniki stymulujgce
(lub stodziki) AN organizm

.
witaminy z grupy B, tauryna (400 mg/100 ml)
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RED BULL

P — wprowadzenie do sprzedazy

| 1987 — Austria (receptura z Tajlandii)
1994 — Niemcy

1995 — Polska

1997 — USA

Obecnie sprzedawany
w ponad 160 krajach sSwiatao
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poprawiajq koncentracje

przeciwdziatajqg funkcje poznawcze

Zmeczeniu organizmu
poprawiajq NAPOJE *
szybkosc¢ reakciji ENERGETYZUJACE , .

pobudza oSrodkowy ™/ przyspiesza

zZwiekszajqg uktad nerwow /\_dkcje serca

wydolnoS¢ organizmu
o o . B - .
mMajg mobilizowac organizm do pracy zwieksza diureze § | POANOSI

w czasie wzmozonego wysitku cisnienie krwi
fizycznego lub/i umystowego
- nie pozwalajqg odpoczgé !

ie maja witasciwosci nawadniajgcych!
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rozdraznienie
zdenerwowanie
niepokyj
lek

pobudzenie
psychoruchowe

Nnudnosci
NADMIERNE WymiOty

SPOZYCIE KOFEINY /ostabienie

bezsennosC pogorszenie

uzaleznienie koncentracji
od kofeiny ZESPOL ODSTAWIENIA
| KOFEINY
g DZIEC], MtODZIEZ ) o @
. Ole gtowy ,
< 3 mg kofeiny/kg masy pogorszenie
_ ciata/dobe , nastroju
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Zgodnie z europejskim prawem zywnoSciowym
(Rozporzgdzenie 1169/2011)

napoje przeznaczone do spozycia w stanie niezmodyfikowanym
| zawierajgce kofeine w proporciji przewyzszajgcej 150 mgqg/|

muszq zawieraC na etykiecie produktu ostrzezenie

+~Wysoka zawartos¢ kofeiny; nie zaleca si¢ stosowania u dzieci,
kobiet w cigzy i kobiet karmiqgcych piersiq”

w tym samym polu widzenia co nazwa napoju, po czym w nawiasadch

umieszcza sie informacje dotyczqcq zawartosci kofeiny
wyrazonej w mg na 100 ml”.

niezalecane

dia dzieci
| , | o | mtodziezy < 16 r.Z.!
Informacje te muszq byC dobrze widoczne, wyraznie czytelne oraz,
w stosownych przypadkach, nieusuwalne.

Nie mogq by¢ w zaden sposdb ukryte, zastoniete, pomniejszone ani
przerwane jakimikolwiek innymi nadrukami, ilustracjami czy innym
materiatem.
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Napoje energetyzujgce dla kogo przeznaczone?
Dla dorostych petnigcych dyzury noce, kierowcodw na dtugich trasach
bez odpoczynku.
Ryzyko nadmiernego spozycia napojow energetyzujgcych
dla dzieci i mtodziezy <16r.z.

[ obnizenie czasu snu i pogorszenie jego jakosci ]

{ Zaburzenia nastroju J

[ sktonnoSC do zachowanh ryzykownych ]

{ negatywne wyniki w nauce J

[ ryzyko otytoSci J

[ ryzyko uszkodzenia szkliwa nazebnego ]
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Najczestsze objawy wystepujgce po spozyciu hapojow energetyzujgcych
zgtaszane przez badanych

[ pobudzenie ]

[ kotatanie serca J

[ bezsennosSé¢ J

[ drzenie rgk J

[ drazliwos¢ J

[ niepokodj ]
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Dobrowolny Kodeks Znakowania ' ‘e e
| Marketingu Napojow ‘ * ’
Energetyzujqgcych o I\ It
(wg. PFPZ - fragmenty wybrane):
4 DZIECI N

Reklama napojow energetyzujqcych nie moze byC publikowana w zadnych
Srodkach przekazu, ktérych publicznos€ w ponad 35% stanowiq dzieci ponizej
12 roku zyciqa, a degustacje tych produktow nie mogq byC prowadzone w szkotach
podstawowych, gimnazjach ani w innych instytucjach, majgcych pod opiekqg
\_ dzieci z tej grupy wiekowe;j. /

4 N
KONSUMPCJA

Na etykietach napojow energetyzujqgcych bedzie umieszczone zalecenie
o tresci ,Spozywajz umiarem” lub podobne,;.
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NAPOJE ENERGETYCZNE — CZYM SIE ROZNIA OD NAPOJOW ENERGETYZUJACYCH?
4 )

Napoje energetyczne sq to gazowane napoje bezalkoholowe o znacznej zawartosci
cukru (nawet do 60 kcal/100 ml, tj. do 15 g cukru w 100 g ptynu),
ktore nie zawierajq tak znaczqcej zawartosci substancji pobudzajgcych, jak
w napojach energetyzujgcych (sq to tzw. ,puste kalorie” — dostarczajg tylko energii).

- /
.puste kalorie”

Razem: 42 kcal w100 g Razem: 43 kcal w100 g
0 g biatka 0,6 g biatka
10,6 g sacharozy 10 g sacharozy
0 ug prowitaminy A 78 ug prowitaminy A
0 mg witaminy C 43 mg witaminy C
0 mg potasu 175 mg potasu

10 mg kofeina 0 mg kofeiny
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JUNIOR

Skiadnik Przykiadowy Przyktadowy

& EDU-ZYWIENIE (w100 ml) sktad napoju sktad napoju
energetyzujgcego| dostarczajgcego
Porownanie sktadu energli typu cola

wvbranegao napoiju Wartos¢ energetyczna
Y > Do) (kcal)

energetyzupcego Bio’rko l_
' NUPOIL Weglowodan
dostarczajgcego energi
typu cola

Witaminy z grupy B (mg
niacyna

kwas pantotenowy

wit. Bg

wit. By, ( o

Zrodto: Przygoda B., Kunachowicz H., Nadolna I, lwanow K.
WartoS€ odzywcza wybranych produktéw i typowych potraw. Wyd. PZWL,
Warszawa 2019; etykiety produktow.
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Dziekujemy, ze wiesz
jakie napoje spozywacd!
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznania sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekcji: prof. dr hab. Agata Wawrzyniak, dr inz. Elzbieta Wierzbicka,
dr inz. Danuta Gajewska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze $rodkow Ministerstwa Edukdciji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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