UZALEZNIENIA
OD ENERGETYKOW

I E-PAPIEROSOW




COTO JEST UZALEZN:

v’ Uzaleznienie to dtugotrwata
dystfunkcja ukfadu nerwowego.

v' W przypadku tytoniu, alkoholu,
lekow nasennych, narkotykow czy
energetykow objawia si¢
uporczywym oraz niepohamowanym
pragnieniem spozycia substancji
psychoaktywnej, dazac do chwilowe;j
poprawy stanu fizycznego
1 psychicznego.




Co to jest napOj energetyczny?

Zr6dto ilustracji: https:/ /www.wiadomoscihandlowe.pl/przemysl-i-producenci/rynek-napojow-sokow-

nektarow-i-wody/zakaz-sprzedazy-energetykow-mlodziezy-i-dzieciom-uchwalony-sejm-zdecydowal-2485794

Napoje energetyzujace to napoje

bezalkoholowe zawierajace gaz,

ktore charakteryzuj

pobudzajacym.

q sie dzialaniem

Te napoje sq wzbogacane

o substancje majace na celu

poprawe sprawnosclt tizyczne;

(w krotkim okresie czasu),

psychotizycznej oraz zdolnosci

koncentracji.



Niebezpieczna energia...

ENERGIA: 120 KCAL /puszka MASA DODATKOW:

80 MG KoFEINY

£

SUGEROWANE LIMITY SPOZYCIA KOFEINY:

v'ZDROWI DOROSLI: < 400 MG / DOBE
v'DZIECI: 2,5 MG NA KG MASY CIALA / DOBE

Zrédlo: https:/ /www.midieta.pl/energetyki-dozwolone-od-lat-18/



https://www.mjdieta.pl/energetyki-dozwolone-od-lat-18/

JAK UZALEZNIA ENERGETYK?

Zr6dlos https:/ /www.e-figura.pl/brak-energii-skad-sie-bierze-i-jak-rozwiazac-ten-problem/
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v" Po spozyciu energetyka, ktory zawiera
duze ilosci cukru nastepuje gwattowny
wzrost poziomu glukozy, co skutkuje
intensywna produkcja insuliny przez
organizm, majaca na celu uregulowanie
tego wzrostu cukru.

v" Ten proces moze by¢ wyjatkowo
obcigzajacy dla zdrowia.

v’ Nagte obnizenie poziomu cukru przez
dziatanie insuliny prowadzi do uczucia
ospatosci 1 ogdlnego ostabienia,
co czesto sktania nas do si¢gniecia
po kolejny cukierek lub napoj
energetyczny.




WYOBRAZMY SOBIE MARATON
BEZ PRYGOTOWANIA...

1. Wyobraz sobie, ze nagle musisz wstac z kanapy 1 przebiec dtugg trase przed siebie. To w
przyblizeniu przedstawia, jak pracuje serce po spozyciu energetycznego napoju.
2. Przyspiesza swojg aktywnosc¢, aby skutecznie pompowac krew przez naczynia
krwionosne, rozprowadzajac niezbedne sktadniki odzywcze do pracujacych komorek.
To wtasnie ten proces jest odpowiedzialny za nasze zwiekszone pobudzenie.

5. Choc czasami organizm sobie z tym radzi (o ile nie ma przewleklych schorzen), regularne

poddawanie go temu intensywnemu tempu moze prowadzi¢ do przeciazenia.
Nie radza sobie tez watroba i nerkil!!
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Zr6dto ilustracji: https://tenotr.com /en- Zrodlo ilustracji: https://www.buoyhealth.com/learn/abdominal-
GB/search/heart-attack-gifs J pain-worse-movement




Eksperci uwazaja, 1z hapoje energetyczne nie powinny

byc¢ spozywane przez dzieci 1 mlodziez, gdyz moga

powodowac zaburzenia w rozwoju uklfadu nerwowego.

ENERGY
DRINK

4

Zr6dto: https:/ /tde.pl/en/sale-of-energy-drinks-to-persons-under-18-years-of-age-forbidden-9702. html



silne pragnienie

wypicia napoju

od energetykow??

'

niemoznosc¢
kontrolowania
spozycia napojow
energetyzujacych

\

Jakie sa objawy uzaleznienia

objawy odstawienne:
migreny,
rozdraznienie,
zmeczenie

ktopoty z nauka,
zaniedbywanie
relacji i obowigzkow

~




PRZERAZAJACE DANE...

» Wiecej chtopcow niz dziewczynek sigga po napoje
energetyczne.

»Co 5. dziecko w wieku 6-10 lat spozyto tego typu napoj
przynajmniej raz w roku.

»Dzieci w przedziale wiekowym 3-10 lat spozywaja Srednio
0,49 litra napojoéw energetycznych tygodniowo.

»Wsréd nich 56% dzieci przyznaje si¢ do spozycia jedne;
szklanki napoju w ciagu tygodnia, 24% wypija dwie szklanki,
a 7% spozywa ponad cztery szklanki napoju energetycznego
w tym samym okresie. - N

»W przypadku mlodziezy, te wartoSci sq znacznie wyzsze, ' @ @ \
odzie 67% nastolatkoéw w wieku 12-20 lat spozywa napoje ‘ } ‘

energetyzujace, z czego 16% robi to dos¢ czesto.



Jakie skutki wywotuje
picie energetykow?

vpodwyzszone cisnienie krwi,
vprzyspieszone bicie serca,
vuczucie niepokoju,
vtrudnosct z zasypianiem 1 ogolne
pogorszenie jakosct snu,

vproblemy z koordynacja ruchowa,
vnieprawidiowosct w procesie tworzenia
kosci u dziect 1 mtodziezy,
vdolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
vzaklocenia w rozwoju uktadu

nerwowego u miodziezy.

disorders-impact-the-mental-health-of-a-person



UWAGA NA ALKOHOL I LEKI!!

Substancje pobudzajace, zawarte w energetykach wchodza

w interakcje z alkoholem oraz wieloma grupami lekow:
Nie nalezy mieszac ich z napojami alkoholowymi

ani popijac nimi lekow!




OSTRZEGAJA TEZ DENTYSCI!!!

Energetyki posiadaja w swoim skladzie kwasy, ktore maja zdolnosc¢
rozmigckczania szkliwa, co zwieksza ryzyko wystepowania
prochnicy 1 uszkodzen zebow.

Zr6dlo: https:/ /www.dentistsinknoxvilletn.com/wisdom-teeth-problems/



CO SIE DZIEJE GDY PIJESZ NAPOJE
ENERGETYCZNE?

Zr6dlo: iWiesz. (2019, 26 wrzesnia).
Co si¢ dzieje, gdy pijesz NAPOJE ENERGETYCZNE? “ {Wiesz, co jesz! Y [Wideo]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=R4DYgGIO0OA



Q Od 1 stycznia 2024 r. weszly w zycie

nowe przepisy prawne, zgodnie

z ktorymi w Polsce obowiazuje zakaz

sprzedazy napojow energetycznych

osobom ponizej 18. roku zycia!




FAKTY I MITY

Napoje energetyzujace = napoje izotoniczne - MIT

FAKT: Napoje izotoniczne dostarczaja energii, uzupetniajg plyny i
elektrolity, szczegolnie podczas wysitku, oraz skuteczniej niz woda
eliminuja utrat¢ plynow. W odroznieniu od napojow energetyzujacych,
nie zawieraja kofeiny i sa odpowiednie takze w czasie upatow.

Zrédlo: http:/ /wrower.pl/porady/jaki-izotonik-na-rower,5798.html

Wszystkie energetyki niczym nie r6znia si¢ od siebie

- MIT

FAKT: Napoje r6zniq si¢ smakiem i sktadem. Wigkszo$¢ zawiera
wode, cukiet, kofeing 1 witaminy. Im wi¢cej dodatkow, tym gorsze.
Tanie napoje sa cze¢sto bardziej szkodliwe dla zdrowia (maja gorszy
sktad). Nie warto ryzykowac zdrowia dla oszcze¢dnosci.
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Zrédto: https:/ /twojradom.pl/ energetyki-jak-alkohol-zakaz-sprzedazy-nieletnim-wprowadzony/ 1413001

Napoje energetyzujace sq przeznaczone dla wszystkich osob,

niezaleznie od wieku. - MIT

FAKT: Energetyki nie sa bezpieczne dla os6b z wysokim ci$nieniem,
cukrzyca, dzie¢mi, kobietami w ciazy, karmiacymi piersia oraz dla tych

z problemami neurologicznymi, kardiologicznymi i schorzeniami watroby.

Zrédto: https:/ /wwwbankier.pl/wiadomosc/Energetyki-nie-dla-dzieci- Ale-branza-
juz-ma-pomysl-jak-obejsc-zakaz-8672223.html
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Wplyw tradycyjnych papierosow na zdrowie jest obecnie powszechnie
uznawany za negatywny, bez zadnych watpliwosci. Firmy tytoniowe

zdecydowaly sie na wprowadzenie zmodyfikowanej formy tego
produktu: e-papieroséw. W 2008 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia
wprowadzita jednak zakaz reklamowania e-papierosow 1 nakazata
przeprowadzenie badan nad ich potencjalng szkodliwoscia.

Zt6dto: https:/ /onkologia.org.pl/pl/palenie-tytoniu



W przeciagu kilku lat stato si¢ jasne, ze pomimo nizszego
poziomu nikotyny, e-papierosy rowniez wywotuja
uzaleznienie, chociaz w tempie wolniejszym. Dodatkowo,
negatywnie oddziatuja na uktad oddechowy cztowieka!

SRS i

Zr6dlo: https:// twojezdrowie.rmf24.pl/ news-e-papierosy-i-zeby-stomatolog-komentuje,nld,4669724#crp_state=1




jest zbudowany e-papiero

niku podgrzania liquidu z nikotyna powstaje aerozol, ktorym zaciag
acz. Strumien aerozolu wystepuje tylko przy ustniku, dlatego bierni pala
maja kontakt z nim wytacznie poprzez opary wydychane przez palacza.

system zasilajgcy

system waporyzujgcy

|
dioda

sygnalizacyjna

bateria

czujnik
uruchamiajgcy grzatka

pojemnik
z liquidem

Zrédlo:https: // pixabay.com/pl/gifs/uzyskiwa%C4%87-smartfon-telefon-naciska%C4%87-2353 /



ak wygladaja e-papierosy:

Niektére e-papierosy wygladaja jak zwykte papierosy, cygara lub fajki. Inne wygladaja jak pamiec USB,
dtugopisy i inne przedmioty codziennego uzytku.

e
e 54

-
e:papieros urzadzenie e-fajka e-cygaro urzadzenia do jednorazowy
(przypominajacy zauzym ponownego natadowania e-papieros

dtugopis) zbiornikiem (przypominajacy pendarive
' | - produkty JUUL)

Zrédto: https:/ /glos.pl/ gis-ostrzega-przed-e-papierosami-uczniowie-i-rodzice-przeczytaja-o-tym-w-dziennikach-elektronicznych



Nikotyna jest trucizng!!!
> E-paplerosy rowniez zawleraja trujaca nikotyne!

» Juz po kilku sekundach nikotyna dziata

w naczyniach krwionosnych mozgu.

» Nikotyna (w czystej postaci!) jest silniej

toksyczna niz arszenik czy cyjanowodor!

Zr6dto ilustracji: https:/ /hyperreal.info/info /ulubiony-
narkotyk-ludzkosci




Jakie skutki wywotuje
palenie e-papierosow?

m vProblemy ze snem.

v/awroty glowy.
vStan zapalny dziasel.
vBol brzucha.

vNudnosct 1 wymioty.

Zr6dlo ilustracji: https://pixabay.com/pl/vectors/kaszel-
gtypa-chory-wirus-choroba-7231035/

vPodrazniente goérnych drog
oddechowych.
vKaszel o charakterze suchym.
vSuchosc¢ w okolicach spojowek.




CO SIE DZIEJE PO ZAPALENIU

E-PAPIEROSA? .
¢ ¢

&
-

Zr6dto: Kolega Ignacy. (2022, 4 listopada). CO SIE DZIEJE PO ZAPALENIU E-PAPIEROSA? [Wideo]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=RmA8StOYNS0



DKOJACE STATYSTYKI UZYW/
-PAPIEROSOW PRZEZ MELODZIEZ

tps:/ /glos.pl/gis-ostrzega-przed-e-papierosami-uczniowie-i-rodzice-przeczytaja-o-tym-w-dziennikach-elektro

Odsetek uzytkownikéw elektronicznych papierosow  Nawet 35% uczniéw w wieku od 15 do 19 lat
jest bardzo wysoki, szczegdlnie w grupie regularnie uzywa elektroniczne papierosy,
nastolatkow i mtodych dorostych. Coraz wiecej a 70% co najmniej raz probowato e-papierosa.
uczniow przychodzi do szkoty z elektronicznymi

papierosami. Badania porownawcze

przeprowadzone w 2011 roku i w 2016 roku wsrod NIKOTYNA

uczniéw w wieku 15-19 lat wskazuja, iz liczba

polskich nastolatkéw, ktorzy probowali ROZPUSZCZALNE
e-papierosa, wzrosta od 2011 roku czterokrotnie. ZWIAZKI ORGANICZNE

ZWIAZKI
WYWOLUJACE RAKA
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SUBSTANCJE SMAKOWE T). DIACETYL -
ZWIAZEK CHEMICZNY KTORY PROWADZI
DO POWAZNYCH CHOROB PLUC




OFIARY E-PAPIEROSOW

2,0 tys.

tyle jest przypadkdw hospitalizacji zwigzanych \
z e-papierosami wedlug amerykanskiego
Centrum Kontroli Prewencji Choréb

Y4

L tyle przypadkdw Smierteinych zanotowano
W zZwigzku zZ uzywaniem e-papierosdw wediug
amerykanskiego Centrum Kontroli Prewencji Choréb

15 lat

w takim wieku byla najmiodsza ofiara
elektronicznych e-papierosow w USA

.

tyle bylo przypadkow powiktan zwigzanych
z e-papierosami w Wielkiej Brytanii

2

tyle przypadkow uszkodzenia pluc w zwigzku
Z uzywaniem e-papierosow zgtoszono
od poczatku roku do GIS

17 min

tyle 056b w Polsce uzywa e-papieroséw

500 min zi

na tyle szacuje sie wartos< polskiego
rynku e-papieroséw O wc

Zrédlo ilustracii: https://forsal.pl/artykuly/ 1449518 pierwsze-ofiary-e-papierosow-w-polsce-gis-wprowadza-monitoring html
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Osiagac swietne

wyniki w sz
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Ztodlo ilustracii: https:/ /www.casfera.pl / nauka AL 2 anic-domowEsco-bedzie-lepszesdladiwoijego-dziecka/
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https://mamotoja.pl/przedszkolak/wychowanie/czy-twoje-dziecko-jest-uzaleznione-od-komputera-1144-r4/
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@err( ilustracji: https://cms. r\—-c.—-r)rlpl/ iry'ml /jak-db fowicsnastolatkisbadania-profilak tyczne-oraz-zdrowa-dieta


https://mamotoja.pl/przedszkolak/wychowanie/czy-twoje-dziecko-jest-uzaleznione-od-komputera-1144-r4/

PICIE ENERGETYKOW:
= Bol gtowy, dyskomfort
* Problemy z regulacja poziomu glukozy
1 insulinoopornos¢, ewoluujace w kierunku
cukrzycy typu 2
= Uczucte szybkiego bicia serca
= Zaniepokojenia dotyczace rozwoju ukladu
NErwowego
= Uposledzenie jakosci snu
= Zaklocenia w rownowadze wapniowe;
organizmu
" Nadmierne pocenie si¢
" (Odczucie intensywnego zmeczenia

0 giganienia

Z.rédto: https://usacif.com/pl/placz-emotikon-gi

Jakie eftekty daje...

ZDROWA DIETA:
v Pomaga utrzymac zdrowa mase ciala
v’ Zapewnia odpowiednig 1lo$¢ biatka,
weglowodanow, tluszczow, witamin 1
mineralow
v’ Zapobiega nagtym skokom glukozy, co
jest istotne dla osob z cukrzyca
v Pomaga organizmow1 w zwalczaniu
infekcji1 chorob
v Wplywa korzystnie na funkcje mozgu
v' Dostarcza niezbedne sktadniki do
utrzymania mocnych kosci 1 z¢gbow

v" Polepsza samopoczucie
:g:;.
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Zr6dlo: https://przedszkole6.stronyzklasa.pl/zajecia-16042021,178,pl



https://przedszkole6.stronyzklasa.pl/zajecia-16042021,178,pl
https://usagif.com/pl/placz-emotikon-gify/

; Zr6dto ilustracji: https:/ /1 ‘ a.gnet.pl/ zdrowie/ czy-e-papierosy-sa-szkodliwe /1 -f}f g


https://mamotoja.pl/przedszkolak/wychowanie/czy-twoje-dziecko-jest-uzaleznione-od-komputera-1144-r4/

Materiaty zrodtowe:

toryczna zostala przygotowana na podstawie
ych materiatéw zrodtowych:

(2019, 26 wrzesnia).

dzieje, gdy pijesz NAPOJE ENERGETYCZNE? © iWiesz, co jesz! Y [Wideo].
be. https://www.youtube.com/watch?v=R4DYgGIO00OA

a Ignacy. (2022, 4 listopada). CO SIE DZIEJE PO ZAPALENIU E-PAPIEROSA?
o]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=RmA8StOYNS0
[zpe.gov.pl/a/przeczytaj/Dr34vz0qp
/glos.pl/gis-ostrzega-przed-e-papierosami-uczniowie-i-rodzice-przeczytaja-o-tym-
nikach-elektronicznych

www.mjdieta.pl/energetyki-dozwolone-od-lat-18/
naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96991%2Cneuropsycholog-uzaleznienie-

ow-energetycznych-inne-niz-od-kawy.html

.gov.pl/web /psse-warszawa/napoje-energetyzujace--wplyw-na-zdrowie-
dziez
.aptekaolmed.pl/blog/artykul/e-papierosy-i-ich-wplyw-na-zdrowie-czy-sa-
elektroniczny-papieros-jest-lepszy-od-normalnego,446.html
es2012.wordpress.com/2012/10/02/napoje-energetyczne/

Zrédto: https:/ /1o


https://www.youtube.com/watch?v=R4DYgGlO0OA
https://www.youtube.com/watch?v=RmA8StOYNS0
https://zpe.gov.pl/a/przeczytaj/Dr34vz0qp
https://glos.pl/gis-ostrzega-przed-e-papierosami-uczniowie-i-rodzice-przeczytaja-o-tym-w-dziennikach-elektronicznych
https://glos.pl/gis-ostrzega-przed-e-papierosami-uczniowie-i-rodzice-przeczytaja-o-tym-w-dziennikach-elektronicznych
https://www.mjdieta.pl/energetyki-dozwolone-od-lat-18/
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96991%2Cneuropsycholog-uzaleznienie-od-napojow-energetycznych-inne-niz-od-kawy.html
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96991%2Cneuropsycholog-uzaleznienie-od-napojow-energetycznych-inne-niz-od-kawy.html
https://www.gov.pl/web/psse-warszawa/napoje-energetyzujace--wplyw-na-zdrowie-dzieci-i-mlodziezy
https://www.gov.pl/web/psse-warszawa/napoje-energetyzujace--wplyw-na-zdrowie-dzieci-i-mlodziezy
https://www.aptekaolmed.pl/blog/artykul/e-papierosy-i-ich-wplyw-na-zdrowie-czy-sa-szkodliwe-czy-elektroniczny-papieros-jest-lepszy-od-normalnego,446.html
https://www.aptekaolmed.pl/blog/artykul/e-papierosy-i-ich-wplyw-na-zdrowie-czy-sa-szkodliwe-czy-elektroniczny-papieros-jest-lepszy-od-normalnego,446.html
https://hipokrates2012.wordpress.com/2012/10/02/napoje-energetyczne/
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