
SZKODLIWOŚĆ NAPOJÓW ENERGETYZUJĄCYCH
NA ZDROWIE UCZNIÓW SZKOŁY PODSTAWOWEJ I 

GIMNAZJUM 



Jak działają napoje 
energetyzujące?

Głównym zadaniem napoju jest 
pobudzenie organizmu:







Napoje energetyzujące 
rozprowadzane są za pomocą sloganów: 
“Zwiększa wytrzymałość fizyczną, podwyższa 
zdolność koncentracji, poprawia rześkość.”

Ale, niestety nikt nie informuje nas na opakowaniu o 
niebezpieczeństwach, jakie niesie za sobą 
spożywanie tych produktów. 

SKŁAD ENERGYDRINKÓW:



W obecnej chwili naukowcy biją na alarm. Lekarze apelują o 
wprowadzenie ostrzejszych regulacji związanych z energizerami.



SKŁAD ENERGY DRINKÓW

Napoje energetyzujące nie są zalecane:
  do gaszenia pragnienia 
 Nie wolno ich łączyć a alkoholem, gdyż wzmacniają jego 

działanie. 
 Nie mogą ich również pić osoby z nadciśnieniem 

tętniczym i chorujący na serce. 
 Należy też zwrócić uwagę na ilość wypijanych napojów 

przez sportowców.
 Energizery nie są również zalecane kobietom w ciąży, 

matkom karmiącym oraz dzieciom do 15 roku życia. 
Zawarty w napojach inozytol może pogorszyć wchłanianie 
wapnia, ponieważ substancja ta podwyższa poziom 
fosforu w organizmie.



SKŁAD ENERGYDRINKÓW:

 Kofeina - pobudza układ nerwowy. Działa głownie na korę 
mózgową, rozszerza naczynia krwionośne, przyśpiesza 
pracę serca, działa moczopędnie, zmniejsza uczucie 
senności. Powoduje też uwalnianie się niewielkiej ilości 
dopaminy, hormonu odpowiedzialnego za uczucie 
zadowolenia i szczęścia CO W DALSZEJ KOLEJNOŚCI 
MOŻE PROWADZIĆ DO UZALEŻNIENIA.

 Tauryna - reguluje pracę serca, pobudza pracę mięśni. Ale 
nadmierne jej spożywanie prowadzi do ogólnego 
osłabienia organizmu i depresji.



 Glukuronolakton - 
przyśpiesza wydalanie z 
organizmu szkodliwych 
substancji przemiany 
materii. Zbyt duże jego 
ilości działają 
halucynogennie jak 
narkotyk. Może 
wywoływać bóle głowy i 
powodować choroby 
wątroby.



 Inozytol - działa 
uspokajająco, poprawia 
sprawność umysłową. 
Jednak pity w nadmiarze 
może pogorszyć 
wchłanianie wapnia, 
ponieważ substancja ta 
podwyższa poziom fosforu 
w organizmie. A to z kolei 
prowadzi do łamliwości 
kości.



 Krótka historia „energy drinka”

 Pierwszy energy drink pojawił się w w sprzedaży w 1987 
roku w Austrii. Dziś są sprzedawane w ponad 100 krajach 
na całym świecie. Jednak nie wszystkie państwa zezwoliły 
na sprzedaż napojów energetyzujących. Powodem tego 
jest zawarta w nich wysoka ilość kofeiny i tauryny. W 
Norwegii, Danii i Islandii można je dostać tylko i wyłącznie 
w aptekach. We Włoszech i Francji wprowadzenie na 
rynek ,,energy drinka” wymaga zezwolenia Ministra 
Zdrowia. W Niemczech i Polsce uznawane są one za 
zwyczajne napoje i dostępne wszędzie bez problemu.



 Szokujące wyniki badań Mazowieckiego Centrum 
Profilaktyki Uzależnień. Co 4. uczeń gimnazjum sięga 
przed klasówką po napój energetyczny. Tymczasem 
naukowcy ostrzegają: spożywanie ich przez dłuższy czas 
prowadzi do uzależnienia i poważnych kłopotów ze 
zdrowiem!

 Nie pozwalajmy dzieciom pić napojów energetyzujących, 
jeśli nie chcemy aby popadły w nerwicę czy miały luki w 
pamięci i nie potrafiły się uczyć - ostrzega prof. dr hab. 
Tadeusz Tuszyński z Uniwersytetu Rolniczego.

RAPORTY Z BADAŃ



RAPORTY MEDYCZNE

 Coraz częściej emituje się raporty o potencjalnych 
problemach zdrowotnych związanych z piciem napojów 
pobudzających m.in. Kanadyjska Organizacja Ochrony 
zdrowia Health Canada opisała przypadek 18-letniego 
ucznia, który po nocy spędzonej na nauce wypił na pusty 
żołądek dwie puszki RED BULLA, po czym doznał 
mocnego ataku epilepsji. Po ataku trafił na ostry dyżur. 
Chłopak nie miał wcześniej problemów ze zdrowiem i 
napoje energetyzujące spożywał wielokrotnie. I chociaż 
przestał spożywać energy drinki ataki zostały.



Inny raport opisywał również przypadki zdrowych 
nastolatków, którzy -według ich rodzin- doznali 
zatrzymania akcji serca właśnie po wypiciu takiego 
napoju. Jedna z firm -RED BULL broni się przed zarzutami 
podkreślając, że na puszkach znajduje się zastrzeżenie, że 
dzienne spożycie napoju DLA OSOBY DOROSŁEJ  nie 
powinno przekraczać 355ml  (jedna puszka) i nie jest 
przeznaczone dla nastolatków.

W większych miastach w Kanadzie (Saskatoon, Jukonu) 
w szkołach już zakazana jest sprzedaż napojów 
energetyzujących



RAPORTY Z POLSKI

Z badań, przeprowadzonych na Podkarpaciu, wynika, że po 
puszkowane napoje, zawierające m.in. kofeinę, sięga 
codziennie 14 proc. gimnazjalistów. A 23 proc. uczniów 
przyznało, że pije je kilka razy w tygodniu. W sumie, w Polsce 
po tego typu trunki sięga blisko 70 proc. Gimnazjalistów!, 
który trafiaja potem do szpitala.

 



RAPORTY Z POLSKI

RZESZÓW:
Oto wypowiedź Ordynatora oddziału dziecięcego w Szpitalu 
Wojewódzkim nr 2 w Rzeszowie 
dr hab. n. m. Bartosza Korczowskiego:
 
„Mieliśmy kilka przypadków nastolatków, którzy trafili na 
oddział z powodu zaburzeń rytmu serca czy drżeń mięśni o 
nieznanej przyczynie. Podczas rozmów z pacjentami okazywało 
się, że często sięgali po napoje pobudzające, dostępne w 
sklepach. Sytuacja jest alarmująca, bo zamiast po witaminy 
młodzież , w okresie dojrzewania, sięga po to, co ich niszczy". 



Częste picie napojów energetyzujących może 
docelowo prowadzić do:

 kłopotów ze snem  
 silnych bólów brzucha, 
 może wywołać mocne bóle i zawroty głowy,
 nadmierne rozkojarzenie, 
 a nawet kołatanie serca, 
 mogą pojawić się stany lękowe, 
 problemy z nerkami



SKUTKI PICIA NAPOJÓW ENERGETYZUJĄCYCH :

Jeśli przedawkujesz z kofeiną licz się z: 
 dreszczami, 
 torsjami (wymioty)
 wzrostem ciśnienia. 

Zaś fizycznymi objawami nagłego odstawienia kofeiny: 
 to rozdrażnienie, 
 złe samopoczucie, 
 mocne bóle głowy  
 senność.





 Ponadto, w okresie dojrzewania napoje pobudzające 
zawierają substancję, która „usuwa" wydzielanie 
hormonu wzrostu, 

 a na pewno nie powinni spożywać ich sportowcy 
np. w przypadku maratończyków uwalniający się gaz 
spłyca oddech, następuje raptowny skok ciśnienia, 
zaburzenie rytmu serca i układu krążenia, może 
wywołać kolkę lub problemy w funkcjonowaniu 
żołądka.



 Kofeina wypłukuje wapń i magnez. 

 Nawet stomatolodzy ostrzegają: 
“Napoje te zawierają substancję, która rozmiękcza 
szkliwo, zwiększając ryzyko psucia się zębów. Winę za 
taki stan rzeczy ponoszą zawarte w energizerach kwasy”. 

Wystarczy już kilka łyków, by warstwa chroniąca zęby 
uległa uszkodzeniu.  To, z kolei może przyczyniać się do 
powstawania próchnicy  oraz nadwrażliwości zębów i 
dziąseł. 



Na koniec zastano w się Dlaczego napoje energetyzujące nie 
mają zakrętki w przeciwieństwie do odżywczych napojów z 
witaminami, napojów izotonicznych dla sportowców?

Odp.: Firmy produkujące dokładnie wiedzą, że jak otworzysz 
taki napój to go już nie zamkniesz ,wiec w krótkim czasie 
wypijasz do dna. Dostajesz siłę, która po kilku godzinach 
raptownie spada zaś organizm wiotczeje, słabnie, w 
niektórych przypadkach pojawiają się dreszcze wiec znów się 
musimy wzmocnić tak w koło i nawet nie wiesz kiedy wpadłeś 
w uzależnienie.

Wybór należy do Ciebie



JEŚLI CHCESZ BYĆ ZDROWY I PEŁEN ENERGII...



… I OSIĄGAĆ DOBRE WYNIKI W NAUCE TO..



DBAJ O SWOJE ZDROWIE

● WYSYPIAJ SIĘ
● JEDZ ŚNIADANIE PRZED PÓJŚCIEM DO 

SZKOŁY
● UPRAWIAJ SPORT
● PRZEBYWAJ CZĘSTO NA ŚWIEŻYM 

POWIETRZU
● SPOŻYWAJ REGULARNE POSIŁKI
● JEDZ OWOCE, WARZYWA, PIJ SOKI OWOCOWE 

I WODĘ MINERALNĄ



● BIERZ PRZYKŁAD Z TYCH KTÓRYCH 
ZACHOWANIE  JEST GODNE POCHWAŁY 
(KULTURA OSOBISTA, PRACOWITOŚĆ, 
LOJALNOŚĆ, PRAWDOMÓWNOŚĆ)

● UWIERZ W SIEBIE- ŻEBY BYĆ AKCEPTOWANYM 
NIE POTRZEBUJESZ ZATRUWAĆ SWOJEGO 
ORGANIZMU WYSTARCZY ZAAKCEPTOWAĆ 
SIEBIE

● BĄDŹ SOBĄ BO JESTEŚ MĄDRYM, DOBRYM 
WAŻNYM I WARTOŚCIOWYM CZŁOWIEKIEM!!!!

DBAJ O DOBRE RELACJE Z RÓWIEŚNIKAMI:



 DBAJ O SWÓJ INTELEKT:

 UCZ SIĘ SYSTEMATYCZNIE
 ODRABIAJ PRACE DOMOWE
 ROZWIJAJ SWOJE ZAINTERESOWANIA
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