ENERGITSKA PIJAEA? NE, HVALA |

.. bi moral biti odgovor vsakega otroka, u¢enca in u¢enke.

Zavedati se moramo, da ni pomembno samo, kaksno hrano vnasamo v telo, ampak tudi kaj in koliko
pijemo. Priporocljivo je pitje vode, nesladkanih ali manj sladkanih Cajev, odsvetuje pa se pitje
gaziranih pijac, sladkih sokov, sladkih napitkov.

Nasploh se pitje energijskih pija¢ popolnoma odsvetuje, saj le te lahko vsebujejo veliko kofeina
(kole, kava, pravi €aj, energijski napitki), taurina, glukoronolaktonom ter druge substance, ki
vplivajo na centralni Ziv¢ni sistem in nas priskrbijo s t.i. »motivacijsko energijo«.

Kaj lahko povzroci kofein v prevelikih odmerkih?

- kot psihoaktivna snov stimulira centralni ZivEni sistem, kar se odraza na ved ji umski in
telesni aktivnosti, vendar ne omogoca tudi precizne kondicije in sposobnosti natanénega
umskega dela,

- zmanjsa ob&utek lakote,

- povzroca pa lahko tudi: nemir, nervoza, nespecnost, rdecica na obrazu, povecano
uriniranje...,

- otroci in mladostniki so Se posebej oblutljivi na kofein (Skodljivi u€inki na jetra, nervoza,
tesnoba...).

Tudi taurin in glukoronolakton sta $kodljiva v presezenih koliinah. Vedeti je potrebno pa tudi

to, da energijske pijace vsebujejo velike kolicine sladkorja, kakor tudi sadne pijace in sadni
sirup.
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Predvsem je taréna skupina za te pijace mlajSa

ciljna skupina, na njih pa pitje takih pijac

poslediéno vpliva na poveéanje telesne teze,

razvoj diabetesa, zobno gnilobo in sréno-Zivéna obolenja.

NajprimernejSa tekoCina za odZejanje in nadomescanje izgubljene
Tekocine je PITNA VODA. Oskrba s pitno vodo je ustrezno urejeng

po vrtcih, Solah in doma.




