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Podczas jednej z klasowych rozméw wyptynat problem energetykow, izotonikdéw, kolorowych napojow..W
sumie zostatam poproszona przez moich uczniow o ,zgtebienie zawartosci” tych napojéw, stad zawartos¢ tego numeru
gazetki jest zgodna z ich zyczeniem. Tu miejsce na pozdrowionka dla mojej klasy:)

Prosze bardzo — to dla Was — czytajcie:)

Czym jest izotonik? Napodj izotoniczny jest to ptyn, ktorego stezenie jest takie samo, jak stezenie ptyndw
ustrojowych w organizmie. Napoje takie, oprécz wody, zawierajg takze niezbedne mineraty i weglowodany, czasem
rowniez witaminy. Dzieki temu, ze ciSnienie osmotyczne izotonikdw jest bardzo zblizone do cisnienia osmotycznego
ptynow ustrojowych, napoje te bardzo szybko i skutecznie nawadniajg organizm, pozwalajg utrzymaé¢ odpowiednie
stezenie sktadnikéw mineralnych i weglowodandéw w ciele.

Pozostate napoje mozna podzieli¢ na dwie grupy: hipotoniczne oraz hipertoniczne. Do tych pierwszych nalezy
np. woda. Stezenie sktadnikéw mineralnych w wodzie jest mniejsze niz w ptynach ustrojowych. Woda jest bardzo
szybko wchtfaniana, ale nie uzupetnia niedoboréw energii. Natomiast przyktadem napojéw hipertonicznych sg soki. W
nich, z kolei, ilos¢ sktadnikdw mineralnych i weglowodandéw jest wieksza od tej we krwi. Dlatego tez soki nie s3
wskazane jako srodek nawadniajacy, za to mogg szybko uzupetni¢ niedobory energii w postaci weglowodanow.

Co jest w srodku? Gtoéwnym sktadnikiem napojéw izotonicznych jest woda. W przypadku niedostatecznego jej
dostarczania, wydajnos$¢ organizmu spada. Nawet niewielkie odwodnienie moze byé niebezpieczne dla zdrowia. Gdy
utracimy takg ilos¢ wody, ktéra odpowiada 5% masy ciata, wydolnosé organizmu spadnie az o 30%.

Drugim waznym sktadnikiem napojéw izotonicznych jest séd. Dzieki niemu wypijana woda zostaje efektywnie
wchtonieta. Jest on rowniez wazny do utrzymania rownowagi elektrolitdw. W trakcie wysitku fizycznego séd pozwala na
utrzymanie odpowiedniej temperatury ciata. Oprdcz sodu, w napojach izotonicznych znajduje sie rdwniez potas, ktory
rowniez bierze udziat w wielu procesach niezbednych do prawidtowego funkcjonowania uktadu miesniowego i
nerwowego.

Magnez i wapn — kolejne sktadniki — sg potrzebne do prawidtowej pracy uktadu miesniowego i nerwowego.
Magnez uczestniczy réwniez w utrzymaniu prawidtowej temperatury ciata.

W sktad izotonikdéw wchodzg takze weglowodany — gtdwnie tatwo przyswajalne, takie jak glukoza, fruktoza,
maltoza, sacharoza czy maltodekstryna. Sg one zrédtem energii i sprawiaja, ze organizm jest zdolny do wiekszych
wysitkdw. Weglowodany wraz z sodem zwiekszajg wchtanianie wody. Zazwyczaj jest ich ok. 4-8g na 100ml napoju.
Jednak im wiecej jest weglowodandw, tym mniej skuteczne nawadnianie organizmu, gdyz ptyn taki dtuzej pozostaje w
zotadku.

Przyktadowy przepis na napdj izotoniczny (500 ml):

e 500 ml wody

e 25 gmiodu

e 2 plastry cytryny

e SO6l: 0,5 g (szczypta) — 1,25 g (1/5 tyzeczki), najlepiej himalajskiej

e Liscie miety — do smaku

Imbirowy izotonik zalecany jest po dtugim oraz ciezkim treningu, ktéry pozostawia delikatne uczucie mdtosci.
Delikatnie pikantny smak uspokaja zotgdek, a takze zmniejsza bdl miesni: sredniej wielkoSci imbir obra¢ i pokroi¢ w
plastry, wrzuci¢ do garnka i zala¢ 1 litrem wody, gotowac przez ok. 15 minut. Kiedy woda ostygnie mozna dla smaku
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dodac¢ odrobine stewii lub miodu. Do tak przygotowanej wody imbirowej dla wzbogacenia smaku mozna jeszcze dodad
sok z 3 cytryn oraz % tyzeczki soli morskiej.

Zurawinowy napdj charakteryzuje wysoka zawarto$¢ witaminy C oraz elektrolitéw, dzieki czemu dostarczajg do
organizmu wszystkie niezbedne sktadniki, ktére sg wydalane razem z potem w trakcie aktywnosci fizycznej. Aby
przygotowac taki izotonik wystarczy 3 szklanki soku z zurawiny potaczy¢ z 5 szklankami wody, % tyzeczki soli oraz 2
tyzeczkami syropu klonowego. Dodanie 1 gwiazdki anyzu wzmocni charakterystyczny smak napoju. Schtodzi¢ przed
wypiciem.

Tropikalny izotonik to orzezwiajacy smak tgczacy w sobie 3 szklanki wody kokosowej, % filizanki wycisnietej
limonki oraz % wycisnietej cytryny. Na koniec nalezy doda¢ szczypte soli morskiej oraz tyzeczke miodu.

Napoje energetyczne dostarczaja duzej dawki energii oraz poprawiaja uwage i koncentracje. Nie s3 jednak
zalecane przez lekarzy i dietetykdw, gdyz prowadza do skutkdow ubocznych zagrazajgcych zdrowiu i zyciu. Zwiekszajg
ryzyko zawatu serca oraz nasilajg agresje wsrod mtodziezy.

Napoje energetyczne w swoim sktadzie zawierajg gtdwnie cukier i substancje pobudzajace, takie jak kofeina.
Przeznaczone sg przede wszystkim dla oséb wykonujgcych prace umystowg oraz aktywnych fizycznie. Nalezy jednak
pamietaé, ze czeste picie tego rodzaju napojow moze mieé niekorzystny wptyw na organizm.

Napoje energetyczne - kto najczesciej je stosuje?

Napoje energetyczne znane sg réwniez pod nazwami: napoje energetyzujgce, energy drinki, energetyki. Ich
zadaniem jest dostarczenie organizmowi szybko przyswajalnej energii niezbednej do kontynuowania pracy umystowej
badz wysitku fizycznego, zwtaszcza w sytuacjach odczuwania zmeczenia i znuzenia. Po energy drinki najczesciej siegajg
osoby podejmujace sie intensywnych treningéw, a takze uczniowie i studenci w okresach nattoku nauki. Energetyki sg
rowniez powszechnie wykorzystywane przez zawodowych kierowcéw (np. samochoddéw ciezarowych) wyjezdzajgcych
w dtugotrwate trasy. Zawdd ten wymaga wielogodzinnego zachowania uwagi i koncentracji, czesto bez mozliwosci
odpoczynku i snu.

Sktad napojéw energetycznych

Podstawowym skfadnikiem napojow energetycznych jest kofeina wykazujgca dziatanie pobudzajgce na
uktad nerwowy. Jest to substancja pochodzenia roslinnego o wtasciwosciach redukujgcych zmeczenie, sennos¢ oraz
polepszajgcych ogdlng sprawnos¢ umystowg i ruchowa. Kofeina przyczynia sie rowniez do przyspieszenia procesow
przemiany materii i czynnosci serca oraz dziata moczopednie. Innymi sktadnikami energy drinkdw sa:

e tauryna — aminokwas odpowiadajgcy za wytwarzanie hormonow, ktére uczestnicza w procesie spalania
ttuszczéw. Zwigzek ten wptywa na prace serca, pobudza miesnie do pracy, a takze bierze dziat w procesach
metabolicznych;

e guarana — zawiera w swoim sktadzie kofeine. Jej dziatanie polega na stymulowaniu uktadu nerwowego, przez
co poprawia zdolnosci poznawcze — pamie¢, uwage, koncentracje;

e cukier — czyli weglowodany proste, ktdre sg szybko i tatwo przyswajalne przez organizm. Wykazuje
krotkotrwaty, korzystny wptyw na aktywnos$¢ mézgu;

e inozytol — zwigzek, ktéry bierze udziat w przemianie ttuszczéw i cholesterolu (przyczyniajac sie do obnizenia
poziomu tzw. ,,ztego” cholesterolu we krwi). Ma pozytywny wptyw na ogdlng sprawnos¢ intelektualna.

W sktadzie napojéw energetyzujacych znajdujg sie réwniez syntetyczne witaminy z grupy B i witamina C oraz
sktadniki mineralne, m.in. magnez. Nalezy jednak pamietaé, ze energetyki nie pokryja dobowego zapotrzebowania
organizmu na te substancje i nie zastgpig witamin i mineratéw dostarczanych wraz z pozywieniem. Do napojéw
energetycznych dodawane sg rowniez inne substancje, np. barwniki majgce na celu poprawe koloru oraz wartosci
sensorycznych — smaku, zapachu energy drinkdw.

Napoje energetyczne — jakie sg skutki uboczne dla zdrowia?

Napoje energetyczne, choé dla niektdrych posiadaja nieoceniong wartosé¢ pobudzajgca, nie sg zalecane przez
specjalistéw zywieniowych, dietetykow i lekarzy. Stanowig one zagrozenie dla zdrowia, a nawet dla zycia cztowieka.
Energetyki zwiekszajg ryzyko zawatu serca zarowno u oséb w starszym wieku, jak tez u ludzi miodszych.
Stwierdzono, ze po wypiciu napoju energetyzujgcego u mtodziezy czesto wystepujg objawy towarzyszace zawatowi,
takie jak: kotatanie serca oraz nudnosci. Naduzywanie energetykow przyczynia sie rowniez do wzrostu poziomu agresji
wsréd miodziezy. Odpowiada za to kofeina, ktdérej zawartos¢ w energy drinkach jest bardzo wysoka, a nawet
przewyzszajgca zdolnosci organizmu do poradzenia sobie z takg dawky. Energetyki prowadzg réwniez do
nadpobudliwosci psychoruchowej, ktéra zaburza koncentracje i uwage. Skutkami czestego siegania po napoje
energetyzujace sg problemy z zasnieciem mimo odczuwanego zmeczenia. Energetyki zawieraja duzg ilo$¢ cukru,
dlatego potfaczone z niezdrows, Zle zbilansowang dietg mogg przyczyniaé sie do rozwoju préchnicy zebow, nadwagi
oraz otytosci.

Bananowo-kokosowy napéj
Banany i woda kokosowa zawieraja duza ilo$¢ potasu, ktéry korzystnie wptywa na metabolizm i dodaje energii.
Blonnik i przeciwutleniacze, ktérych zrédltem sa pomarancze to dodatkowy zastrzyk wzmacniajacej witaminy C.
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Sktadniki:

1/2 szklanki wody kokosowej, 1/2 szklanki mleka, 1/2 dojrzatego banana, 1/2 pomaranczy
Sposéb przygotowania:

Owoce wraz z woda, mlekiem zblendu;j.

Jagodowo-cytrusowy napoj energetyczny

Jagody zwierajq naturalne cukry, ktére nie powoduja gwattownego skoku poziomu glukozy, ale stopniowo uwalniaja sie
do krwiobiegu. Dzieki temu nap6j sporzadzony na ich bazie dostarcza ci energii na wiele godzin. Dodaj do nich sok z
limonki i kilka listkéw miety.

Skladniki:

1 szklanka wody niegazowanej, 1 szklanka mieszanki jagéd i owocow lesnych (czerwonej porzeczki, malin, jezyn,
boréwki amerykanskiej, goji), sok z jednej limonki, 4-5 listkow miety

Spos6b przygotowania:

Owoce wraz z sokiem z limonki, woda i mietq zmiksuj blenderem. W razie potrzeby przecedz.

Napoj energetyczny na bazie matcha

Proszek matcha, ktéry powstaje z liSci zielonej herbaty, zawiera zar6wno kofeine, jak i L-teanine, ktéra r6wniez ma
dzialanie pobudzajace. Znajduja sie w nim takze aminokwasy spowalniajace uwalniania teaniny i kofeiny, przez co
napoéj przygotowany na bazie matcha dostarcza energii na dluzej.

Skladniki:

1 szklanka niegazowanej wody mineralnej, 1 tyzeczka miodu, 2 tyzeczki proszku matcha, sok z jednej limonki
Sposéb przygotowania:

Wszystkie skladniki zmiksuj razem. Najlepiej bedzie to zrobi¢ za pomoca blendera.

Energetyczna joga czyli asany dodajace energii
Czy wiesz, ze joga to nie tylko znakomity sposdb na ukojenie emocji i odzyskanie réwnowagi wewnetrznej?
Istnieja tez asany dodajace energii. Jesli chcesz aktywnie i z werwa zacza¢ dzien, ten typ aktywnosci fizycznej bedzie dla
ciebie idealny!
Ponadto codzienna sesja jogi pomoze ci utrzymaé harmonie na linii ciato-umyst, ztagodzi¢ stres, wzmocnié¢ miesnie,
usung¢ napiecie. Skupmy sie jednak na optymistycznym poranku. Poznaj najlepsze asany dodajgce energii i ciesz sie
zyciem!
Pies z gtowa w dot

To bez watpienia jedna z najbardziej popularnych i podstawowych asan. Jest ona szczegdlnie zalecana osobom
poczatkujacym, ktore dopiero rozpoczynajg swoja przygode z jogg. Polega ona na utozeniu ciata w ksztatt odwrdéconej
litery ,V”.

Wielka zalety tej pozycji jest fakt, ze nie wymaga ona duzego wysitku fizycznego i jest w miare stabilna, dzieki
czemu tatwo utrzymac jg nawet przez kilka minut.
Jak prawidtowo wykonac te pozycje?
Ukleknij na macie i podeprzyj sie dtonmi tak, aby znalazty sie one w linii prostej z barkami, a kolana w jednej linii z
biodrami (tworzac kat 90 stopni w stosunku do maty). Plecy idealnie proste.
Mocno oprzyj dtonie i stopy o podtoze, poniewaz to wtasnie one bedg utrzymywaty caty ciezar twojego ciata w trakcie
wykonywania ¢wiczenia.
Oddychaj gteboko. Nastepnie przejdz na palce u stdp, unie$ kolana, wypchnij posladki w gére — tak mocno, jak
potrafisz. W miare mozliwosci wyprostuj nogi w kolanach. Rozluznij kark i opusé luzno gtowe.
Staraj sie maksymalnie opusci¢ piety w strone maty, przenoszac na nie caty ciezar ciata.
Utrzymaj pozycje przynajmniej przez 10 sekund, caty czas gteboko oddychajac.
Nastepnie zegnij kolana, opus¢ je na mate i wrd¢ do pozycji wyjsciowej (podczas wydechu).
Korzysci ptynace z tej asany
Uwolnienie napiecia nerwowego i stresu
Wzmocnienie kosci i miesni
Poprawa elastycznosci barkéw, bioder, konczyn, klatki piersiowej i kregostupa
Usprawnienie proceséw trawiennych
Poprawa ukrwienia mézgu
Solidny zastrzyk energii, ktéry pomaga usung¢ zmeczenie
Asany dodajgce energii sg niezastgpione o poranku! Przekonaj sie sam, ze dziatajg duzo lepiej niz filizanka mocnej
kawy!

Pies z glowa w gore
Jest to kolejny z wariantdw pozycji psa, bardzo czesto mylony z pozycja kobry. Jej podstawowg cechg jest to, ze

cata waga ciata opiera sie na dtoniach i stopach. Pamietaj, aby nie przykleja¢ ndg do podtogi, tak jak robi sie to w asanie
kobry.



Jak prawidtowo wykonac te pozycje?
Pozycja wyjsciowa jest identyczna jak w przypadku psa z gtowg w dét.
Oddychaj spokojnie, a nastepnie wez gteboki wdech. Na wydechu obciagnij palce u stép i podnies biodra do gory.
Rozprostuj nogi, a grzbiety stop oprzyj o podtoge. Stopy rozstaw na szerokosc¢ bioder.
Wyprostuj ramiona w tokciach. Dionie opieraj na macie tuz pod barkami — tak, aby przedramiona byty ustawione
prostopadle do podtogi. Nastepnie unies tutéw. Nogi powinny znajdowac sie kilka centymetréw nad podtoga.
Plecy wygnij w tuk i oddychaj spokojnie. Wzrok skieruj ku gorze. Wytrzymaj w tej pozycji przynajmniej 10 sekund, po
czym opusc¢ ciato i wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Korzysci ptynace z tej asany

Wzmocnienie miesni ramion, barkéw, nadgarstkow, brzucha, talii, klatki piersiowej i posladkéw
Poprawa elastycznosci kregostupa
Rozcigganie i otwieranie klatki piersiowe;j
Zwiekszenie pojemnosci ptuc (pogtebienie oddechu)
Dziatanie antydepresyjne
Zastrzyk energii

Pozycja wojownika 1

Asana wojownika — podobnie jak pozycja psa — réwniez ma kilka réznych wariantdw. Zostata ona
zainspirowana postacig Virabhadra — mitologicznego wojownikia starozytnych Indii. Byt on owocem cierpienia Shivy po
Smierci jego matzonki.
Pozycja wojownika jest uwazana jedna z najzgrabniejszych pozycji w jodze. Wszystkie jej trzy warianty przedstawiajg
kroki wojownika, jakie ten podjat, aby pomsci¢ Smier¢ matzonki Shivy.
Jak prawidtowo wykonac te pozycje?
Stan prosto i rozstaw nogi na szerokos¢ bioder
Wdychaj gteboko powietrze przez 5 sekund, wstrzymaj oddech na 10 sekund, po czym wydychaj przez kolejne 10
sekund.
Rozstaw stopy i unie$ w gére wyprostowane ramiona.
Zréb prawg nogg wykrok do przodu, lewa pozostaje z tytu.
Nastepnie obré¢ prawg stope tak, aby tworzyta z lewg kat 90 stopni.
Utrzymaj asane przez przynajmniej 10 sekund, po czym rozluznij miesnie.
Wroé¢ do pozycji wyjsciowej, a nastepnie wykonaj asane na drugg strone.
Korzysci ptynace z tej asany
Wzmocnienie miesni nég i posladkow
Zwiekszenie wydajnosci organizmu
Lepsza réwnowaga i stabilnos¢
Ztagodzenie bolu w niektdérych czesciach ciata

Savasana, czyli pozycja nieboszczyka

Savasana to chyba najprostsza pozycja jogi, ktéra nie wymaga absolutnie zadnego wysitku fizycznego. Chociaz pozornie
tatwa — w rzeczywistosci jedna z najtrudniejszych do opanowania. Sztuka jej wykonania polega na unieruchomieniu
zaréwno ciafa, jak i umystu i pozostaniu w swiadomym bezruchu.
Generalnie pozycja ta jest obowigzkowym elementem koriczacym kaidg sesje jogi. Wykonujgc ja powinienes$
zminimalizowa¢ aktywnos$¢ umystowa. Zréb co w twojej mocy, aby zapomnieé o wszystkich sprawach, oczysci¢ umyst i
maksymalnie skupi¢ sie na oddechu
Jak prawidtowo wykonac te pozycje?
Potdz sie na macie na plecach. Nogi rozstaw na szerokos$¢ bioder.
Lekko odseparuj rece od reszty ciata. Glowa powinna spoczywac w jednej linii z kregostupem. Wewnetrzng czesé dtoni
skieruj ku gorze. Palce rozluznione.
Skoncentruj sie na gtebokim oddechu, aby uwolni¢ cate napiecie i maksymalnie rozluzni¢ miesnie.
Korzysci ptynace z tej asany
Ztagodzenie bdlu gtowy
Zwalczenie zmeczenia i bezsennosci
Obnizenie cisnienia tetniczego krwi
Dziatanie antydepresyjne
Zastrzyk energii, czyli dobry humor przez caty dzien



