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Dzieki odpowiedniemu nawodnieniu jest
lepsza pamiec i koncentracja. Ponadto
picie wody zapobiega bolom gtowy.

1. Energetyki zawierajg bardzo duzg ilos¢ kofeiny, co jest
niewskazane dla dzieci i mtodziezy. Moga doprowadzac
do rozdraznienia i palpitacji serca.

2. Napoje izotoniczne czesto w swoim sktadzie zawierajg
duzo chemicznych substancji, ktore niekorzystnie
wptlywaja na zdrowie. Postaraj sie robi¢ napg;
izotoniczny w domowej kuchni.

3. Stodkie napoje, w tym soki, zawierajg bardzo duzg
ilos¢ cukru. Nadmiar spozycia obniza odpornosg, jest
bezposrednia przyczna prochnicy zebow oraz
stanowi ryzyko nadwagi i otytosci.



