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Z okazji Miedzynarodowego Dnia Kawy
czas rozprawic sie z paroma mitami na jej temat!

A jesli potrzebujesz wiecej porad nt. zdrowego odzywiania sie, zajrzyj do sekcji

Edukacji Zywieniowej w Strefie VanityStyle!

Czy kawa szkodzi?

Wedtug badan kawa nie wptywa negatywnie na Twoje zdrowie (a nawet
moze wptywac korzystnie), o ile pijesz ja w umiarkowanych ilosciach.
Pamietaj, ze maksymalna dzienna bezpieczna dawka kofeiny to 400 mg!
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Czy kawa
poprawia
jakos¢
treningu?

Wypicie kawy przed
treningiem sprawi, ze
bedziesz mie¢ wiecej
energii podczas
wykonywania ¢wiczen
i wolniej bedziesz sie
meczyt/meczyta.

Czy picie kawy
odwadnia?

Wedtug badan kawa nie wptywa negatywnie na
Twoje zdrowie (a nawet moze wptywac korzystnie),
o ile pijesz ja w umiarkowanych iloéciach. Pamietaj,
ze maksymalna dzienna bezpieczna dawka kofeiny
to 400 mg| Q
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Czy picie kawy
uzaleznia?

Mimo ze kofeina jest stymulantem i wigkszo$¢ z nas
nie wyobraza sobie rozpoczecia dnia bez kawy, to
. zadne z przeprowadzonych badan nie wykazato, by
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./ kawa miata wtasciwosci uzalezniajace. Kofeina
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bowiem nie pobudza obszaru moézgu
odpowiedzialnego wtasnie za uzaleznienia.

..Q: .?




4 /
o]

Czy kawa wyptukuje Czy kawa jest

magnez? niskokaloryczna?

Mit o tym, ze kawa wyptukuje z organizmu sktadniki ...0 ile pijesz czarng. Wtedy zawiera zaledwie 1-2 kcal
mineralne wziat sie z jej wtasciwosci na 100 ml. Jednak jesli pijesz jg z mlekiem, syropami
moczopednych. Tymczasem umiarkowane spozycie karmelowymi czy czekoladowymi, bitg $mietang etc.,
kawy nie dos¢, ze nie narusza réwnowagi wtedy moze by¢ sporg bomba kaloryczng. Warto
elektrolitowej, to jeszcze dostarcza organizmowi zerknac na tabele kalorii kawiarni, w ktorej kupujesz
magnezu: zawiera az 8 mg w 100 ml. ulubiona kawe na miescie, by sie dowiedzie¢, ile kcal

jest w niej zawarte.
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Czy kawa Czy kawe mozna przedawkowac?

ZWikaza Mimo ze rézne osoby maja indywidualng tolerancje na kofeine, zalecane

koncentl‘ang? jest, FJy nie Przekr'aczaé'3—5 ﬁliZanek dziennie, a juz né peero nie dzien‘n,ej

bezpiecznej dawki kofeiny, tj. 400 mg. Przedawkowanie moze prowadzi¢

Dzieki kofeinie kawa ma nawet do $mierci. Uwazaj, jesli zauwazysz u siebie trzesace sie dtonie,

pobudzajace i stymulujace zgage, nudnosci, bol gtowy czy kotatanie serca.

dziatanie, co z kolei przektada

sie na zwiekszenie uwagi,

rozbudzenie i skupienie

podczas wykonywania zadan.

Jednak zbyt duza ilos¢

wypitej kawy zaburza jako$¢

snu, moze spowodowac

wystapienie , kofeinowego

kaca” i wywotaé nudnosci.
- RN
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Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktore éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit
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Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
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Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw
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Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.




