Energetski napitci: nuspojave za koje trebate znati!

Bočica energetskog napitka popularan je način dobivanja neophodne energije kada jednostavno nemate vremena za spavanje. Nažalost, prevelika je cijena za dodatnih 3 ili 4 sata aktivnosti. Čak i prirodni energetski napitci nanose štetu vašem organizmu.
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Što je energetski napitak?
Energetski je napitak bezalkoholno piće koje prema tvrdnjama proizvođača trenutno povećava razinu energije u organizmu.

Postoje istraživanja koja potvrđuju da energetski napitci zaista na kratko vrijeme povećavaju mentalne i kognitivne sposobnosti, budnost i fizičku izdržljivost.

Energija u energetskom napitku ne oslobađa se kao rezultat sagorijevanja kalorija, nego zbog stimulansa i vitamina koje sadrži. 

Zašto su energetski napitci štetni?
Iako jedna bočica energetskog napitka neće ozbiljno naškoditi, 2-3 bočice dnevno mogu uzrokovati aritmiju, nesanicu, mučninu, nervozu, dehidraciju i bol u želucu.

U SAD-u nuspojave zbog uzimanja energetskih napitaka česti su razlozi odlaženja na Hitnu pomoć.

1. Energetski napitci iscrpljuju energetske zalihe organizma. 

2. Energetski napitci stvaraju ovisnost.

3. Energetski napitci oštećuju unutrašnje organe.

Ako ste umorni, a ne možete odspavati, umjesto konzumacije energetskog napitka pokušajte sljedeće:

· napraviti laganu vježbu (lagano vježbajte 15 minuta kako biste vratili energiju i koncentraciju);

· učiniti kratki odmor (sjednite u ugodan položaj, zatvorite oči i odmorite se 15 minuta);

· odlučiti se za jogu, meditaciju, vježbe disanja (ove metode zasigurno će vam vratiti energiju i dobro raspoloženje);

· otići pod hladan tuš (ovo je provjereni način razbuđivanja);

· udahnuti svježi zrak i osjetiti sunce (izađite van i prošećite na svježem zraku);

· uzeti hranu koja daje energiju (obnovite razinu energije tako da pojedete sočno voće ili cjelovite žitarice);

· popiti vodu (popijte čašu izvorske ili pročišćene ionizirane vode).                                               
Izvor: Alternativa-za-vas

