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Toti avem nevoie din cand in cand de un surplus rapid de energie. Pentru nnii, solutia ingiediente w @ m m eneryizante

524 in biuturile energizante. Nu este neapdrat gresit. Dar hai sii le descifvim eticheta pentru cd, in caznl lor, chiar conteazd CE, CAT, CAND.
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inprimulrind, bauturile energizante au un continutridicat de COFE&A.

Ca s iti faciidee cat de ridicat, intr-o doza obisnuita se gaseste cam aceeasi cantitate de cofeind cat in 2 cafele sauin 3 doze de Coca-cola. Daci
bautura energizanti mai contine si guarana, frunze de mate sau ceai verde, concentratia de cofeind este si mai mare, desi asta nu mai apare
specificat pe etichetd. In general, o singurd dozi de energizant produce efecte adverse la copii sau adolescenti, manifestate prin palpitatii ale
inimii, cresterea tensiunii arteriale, stare de neliniste si nervozitate, insomnie. Pentru persoanele care au probleme cardiace (chiar necunoscute
de ei) sau pentru copiii cu ADHD, riscurile sunt §i mai serioase: agitatie intensa, convulsii, tulburiri ale ritmului cardiac sau chiar moarte subitd.
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#pciavem de-a face cu TAURGGA,
Aceasta este un aminoacid important pentru dezvoltarea si functionarea creierului. Ea se gaseste in formd naturaliin unele alimente dar corpul
si-o poate produce si singur. Doza zilnica recomandata este intre 100-500 mg dar o bauturd energizanti obisnuita contine in general 1.000 mg
e taurind sintetic. ersoand care se hraneste normal chiar nu are nevoie de ea. Bazat pe unele studii care aratd ci taurina ar imbunatati
de t teticd. O p hranest 1 chi d Bazat p le stud taicat bunatati
performanta atletic, unii tineri consuma bauturile energizante la sala de sport. Nimic mai gresit! Fiind diuretice, ele produc dezhidratarea
corpului. Cuplat cu transpiratiile si exercitiile sportive solicitante, presiunea care se pune asupra inimii poate fi extrem de periculoasi.

Ceipreccupatide calerii, trebuie sa verifice cu atentie cantitatea de ZAMAR.
Ea este foarte mare: cam 10 lingurite de zahir intr-o doza de 350 ml! Pe langi colicei pe burtd, zahirul suprasolicitd celulele pancreasului care
producinsulind, crescand riscul de diabet. Producitorii de energizante care au vrut s evite acest neajuns au inventat bauturile cu,,zahdr zero”.
Dar au introdus in schimb indulcitorii sintetici care sunt de zeci de ori mai toxici. Tot sintetice sunt si vitaminele addugate. Asadar, de ce s nu
alegem ceva natural? Niste fructe proaspete si aromate ar putea fiun combustibil excelent pentru un efect turbo de energie!

Siacum ajungem la 8500,

Aidreptate, cele mai multe tipuri de bauturi energizante nu contin alcool. Dar sunt unii care, in incercarea de a contracara efectul de relaxare al
alcoolului, isi comandd impreund cu acesta una sau mai multe doze de bauturi energizante. Mare greseald! Gandeste-te si tu: alcoolul scade
activitatea creierului, pe cind energizantele o cresc. Pe care comandi sd o asculte creierul? Efectul este impredictibil si deseori inima incepe sd
bati prea repede si neregulat. In plus, energizantul mascheaza efectele alcoolului, asa ci multe persoane sfarsesc prin a bea prea mult. Astfel,
ajung sd isi dea seama doar la spital cd au folosit o combinatie interzisa.
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