AR VAISVANDENIAI IR ENERGETINIAI GERIMAI
KENKIA SVEIKATAI?




Nuo trupanciy danty iki retéjancio kauly tankio...
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Gazuoti limonadai didziausig Zalg organizmui daro dél juose esancio
didelio cukraus kiekio.
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Cukrus, jvairus sirupai - greitai jsisavinami angliavandeniai. Jie
didina kalorijy kiekj ir, aisku, nutukimo rizika.
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Danty pazeidimai - cukraus, esancio energetiniuose ar kituose
gerimuose, pasekme.
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Jel saldus gerimas -
limonadas, sultys, saldi arbata
- VIS delto geriamas,
odontologail pataria tai daryti
per siaudelj, kad bty kuo
mazesnis kontaktas su
dantimis.







Rugstlngumq regul|u01anC|os medziagos, istirpintos CO2 medziagos,
isprovokuoja skrandzio problemas.

v r Y



B
| A L

Medikai  pabrézia, kad
,Zzmogui reikia  obuolio,
apelsino ar vynuoges, bet
ne is jy isspausto skyscio.
Sultys turi daug kalorijy,
isgéres 3 litrus sulciy
gaunate vos ne VIsO0S
dienos kalorijy norma.




Nenorintiems gerti tik
vandens, gydytojai pataria
gerti vaistazoliy ar nestipria
zalig arbata.




ALYTUS | LIETUVA
F i

\ % %‘g’- J.-‘-f




A
\ o

Kofeinas neigiamai  veikia
kalcio isteklius organizme, ir
tai gali buti labai nepalanku
kauly vystymosi metu. Kofeino
vartojimas sutrikdo miego
cikla.
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Kofeinas gali sglygoti per didel} gaunamos energijos kiekj ir didesne
antsvorio ir nutukimo rizikg jau suaugus.




« Vaiky per dieng suvartojamas kofeino kiekis neturi virsyti 2,5
mg/kilogramui kiino masés (tai mazdaug atitikty 85 mg).

« Skardineje energinio gerimo - daugiau nei 100 mg kofeino.




Energiniy gerimy  sudetis
skiriasi nuo |prasty gaiviyjy
gerimy, nes turi tonizuojamyjy
medziagy.
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Mokslines literaturos duomenimis vaikai ir paaugliai kofeino
neturety suvartoti daugiau negu 100 mg per diena.




Vaikas, isgéres 330 ml
energinio gerimo
vidutiniskai suvartoty 105,6
mg kofeino, o isgérus 1
litra energinio, kofeino
kiekis 3 kartus virsyty
rekomenduojama nevirsyti
kofeino kiekj.
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Didelis energiniy gerimy vartojimas siejamas su Kkitais dideles
rizikos veiksniais: rukymu, alkoholio, narkotiky vartojimu.
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Jeigu jauciatés pavarges,
vieto] energinio gerimo

rinkites sveikatai
palankesnius, daug
energijos turincius
uzkandzius,  pavyzdziui

riesutus ar dziovintus
vaisius. Fizinis aktyvumas
pades atsipalaiduoti ir
sumazinti stresa.




Isgérus energetinio gérimo, pakinta fiziné ir psichologiné bisena:
padaznéja pulsas, padidéja dirglumas, jautrumas, atsiranda dusulys,
sunku susikaupti, slopina CA pasisavinima organizme, isvaro

skyscius is organizmo.
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Energetinj gérima reikia pakeisti apelsinu, citrina, juodu sokoladu.




