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Napoje stodzone

* Napoje stodzone to napoje z dodatkiem cukru. Obejmujg one napoje
gazowane, stodzone herbaty i napoje sportowe, energetyczne i owocowe.

* Napoje stodzone zawierajg duzo pustych kalorii i zerowg lub niskg wartos¢
odzywcza.

* Butelka napoju gazowanego o pojemnosci 0,5 | moze zawiera¢ ponad
70 gramdw dodatkowego cukru — to ponad 250 pustych kalorii.

Ponizsze napoje rowniez zawierajg duzo kalorii:
* Mieszane napoje kawowe

* Koktajle

* Koktajle mleczne

* Goraca czekolada



Zagrozenia dla zdrowia wynikajace z picia sfodzonych napojow

Picie napojow stodzonych moze prowadzi¢ do cukrzycy typu 2, chordb serca,
préchnicy oraz wzrostu masy ciata. Nadmierna masa ciafa jest powigzana z wysokim
ci$nieniem krwi, niektérymi nowotworami oraz innymi schorzeniami.

Cukrzyca typu 2: powazna choroba, ktéra wptywa
na sposob wykorzystania cukru przez organizm.
Nieleczona moze prowadzi¢ do innych problemow
zdrowotnych.

Wysokie ci$nienie krwi: schorzenie, w ktérym sita
przeptywu krwi przez naczynia krwionosne jest zbyt
wysoka. Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko
choréb serca i udaru.

Choroba serca: schorzenie, ktére wptywa na doptyw
krwi do serca. Choroba serca i udar sg gtownymi
przyczynami zgondw w miescie Nowy Jork.




Reklamy napojow stodzonych

Aby zacheci¢ dorostych i dzieci do zakupu napojow stodzonych, firmy produkujgce
napoje:

II [© ] Wydajg setki milionéw dolaréw na promocje napojéw

stodzonych

Korzystajg z medidw spotecznosciowych, maskotek
postaci z komiksow, zabawek i gadzetdw, aby
S sprzedawac swoje produkty

r'—-l Korzystaja z filmow, programdw telewizyjnych oraz
Pyoﬂ celebrytéw, aby promowac produkty

Firmy produkujace napoje chca, aby klienci mysleli, ze napoje stodzone

sg zdrowe, jesli ¢wiczysz i zdrowo sie odzywiasz, jednak zaledwie jeden

napaj stodzony moze spowodowac przekroczenie zalecanego limitu
dziennego kalorii dotyczacego dodatkowych cukrow.



Porady dotyczgce zachowania zdrowia

Unikaj stodzonych napojow i nie podawaj ich dzieciom.

Jesli musisz pi¢ stodzone napoje, wybieraj mniejsze rozmiary
opakowan, aby spozywac mniej pustych kalorii.

Sprawdz etykiete z wartosciami odzywczymi i unikaj napojow
z dodatkiem cukrow, np. syropu kukurydzianego, rafinowanego
cukru trzcinowego, miodu i melasy.

Zamiast siegac po napdj stodzony:

* Pij wode lub wode gazowang i dodaj do niej owoce,
warzywa lub ziota w celu nadania smaku.

* Jedz cate owoce zamiast pic sok.

* Popros o kawe i herbate bez cukru.




Potacz sie

J @nychealthy 'i nychealth [@ @nychealthy

Odwied? strone nyc.gov/health i wyszukaj hasto

Dowiedz sie wiecej
2 Slg Wiece) sugary drinks (napoje stodzone)

Otrzymaj najnowsze E-mail healthbulletins@health.nyc.gov
biuletyny dot. zdrowia

Odwiedz strone nyc.gov/health/pubs w celu uzyskania dodatkowych wersji
@w jezykowych tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych przettumaczonych materiatéow na
t temat zdrowia. Masz prawo do ustug we wtasnym jezyku. Te ustugi sg bezptatne we
wszystkich biurach i klinikach wydziatu zdrowia miasta Nowy Jork.
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