|
Video 1: Kawa
lle kofeiny spozywasz kazdego dnia?

Zaznacz te produkty, ktére spozywasz kazdego dnia i podsumuj. Dowiesz sie w ten
sposoéb ile mg kofeiny kazdego dnia trafia do Twojego obiegu.

Produkt i zawartosc¢ kofeiny lle Ty spozywasz?
Kawa (ok 170 ml) ok 100 mg
Herbata czarna (ok 170 ml) 70 mg
Herbata zielona (ok 170 ml) 35 mg
Kakao (ok 170 ml) 13 mg
Cola (ok 330 ml) 45 mg

Inne napoje gazowane z dodatkiem kofeiny
(330 ml) 50-80 mg

Tabletki przeciwbélowe,
w zaleznosci od rodzaju 15-200 mg

Czekolada ( okoto 1/4 tabliczki, 28 gram)
efekt pobudzajacy kofeiny i teobrominy o
mocy 40 mg

Twoje dzienne spozycie tacznie:

Jak interpretowac wynik?
Ponizej 100 mg dziennie - jeste$ bezpieczna, uzaleznienie od kofeiny Ci nie grozi

100-300 mg dziennie - czerwone Swiatto, przygladnij sie uwaznie temu jak Spisz, jaki
masz poziom energii w ciggu dnia i o ktérej odczuwasz znaczacy spadek formy

300-600 mg dziennie - w jakim$ stopniu odczuwasz uzaleznienie od kofeiny
600-900 mg dziennie - na tym etapie z pewnoscia jeste$ uzalezniony

powyzej 900 mg dziennie - siegnij po profesjonalna pomoc, zeby wyjs¢ z tego obtednego
kota
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Video 1: Kawa

Jak kofeina wptywa na Twaoje ciato?

Czy odczuwasz... czesto lub w sposdb powtarzajacy sie?
Opowiedz Tak/Nie

. Zmiana poziomu energii lub zmeczenie w ciggu dnia

. Zmiana nastroju lub depresja w ciagu dnia

. Bol gtowy

. Dyskomfort w uktadzie pokarmowym: skurcze, biegunka

. Zaparcia i/lub wyproéznienie po kawie

. Napiecie i sztywnosS¢ w szyi, ramionach, szczece, rekach, nogach
. PMS, nieregularne miesigczki, bolesne skurcze, nabrzmiate piersi
. Bolesne piersi

. Bezsennos¢, ptytki, przerywany sen

10. Zgrzytanie zebami, zaciskanie zebow w czasie snu

11. Niepokdj

12. Poirytowanie, nadmierne reakcje, napady ztosci

13. Zespot niespokojnych nég

14. Nieregularne lub szybkie bicie serca, arytmia, wada zastawki
15. Zawroty gtowy

16. Zmeczenie po obudzeniu

17. Bole (plecéw, zotadka, miesni, stawdw)

18. Podwyzszone ciSnienie krwi

19. Wrzody

20. Anemia

21. Skrécony, ptytki oddech

22. Trudnosci w koncentracji, ktopoty z pamiecia

23. Dzwonienie w uszach

24. Zimne stopy, palce, kolana, nos

25. Drzenie rak

OOoONOUVIDNWN -

Policz wyniki, odpowiedzi Tak:

6-7: kofeina Cie obcigza
8-10: kofeina mocno Cie obcigza
12 i wiecej: bez odstawienia kofeiny ani rusz

Materiaty opracowane na podstawie Swietnej ksigzki:
,Caffeine Blues: Wake Up to the Hidden Dangers of America's #1 Drug”, Stephen
Cherniske
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