INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA — ODZYWKI ROWEROWE

(Zele, batony energetyczne, napoje izotoniczne, suplementy elektrolitowe, BCAA)

1. Przeznaczenie produktu

Odzywki rowerowe to srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia, stworzone z mysla o
osobach aktywnych fizycznie, w szczegdlnosci sportowcach i rowerzystach.

Stuza do:
* uzupehniania energii i elektrolitéw w trakcie lub po wysitku,
* wspierania regeneracji migsni,

* poprawy wydolnosci i nawodnienia.

Odzywki przeznaczone sa wytacznie do stosowania zgodnie z zaleceniami producenta — nie
sa lekami ani substytutem zbilansowanej diety.

2. Wlasciwe stosowanie

* Przed spozyciem zapoznaj si¢ z etykieta, informacjami o dawkowaniu i sktadnikami.
* Spozywaj tylko ilosci zalecane przez producenta — nie przekraczaj porcji dzienne;.

« Zele i batony najlepiej popija¢ woda — niektore moga powodowaé dyskomfort Zotagdkowy
bez nawodnienia.

* Napoje izotoniczne przygotuj zgodnie z instrukcja — nie przekraczaj st¢zenia koncentratu.
* Odzywki stosuj w odpowiednim czasie:

— przed treningiem (np. kofeina, weglowodany),

— w trakcie (np. zele, elektrolity),

— po treningu (np. BCAA, regeneracyjne napoje biatkowe).



Nie stosuj na czczo ani tuz przed snem bez konsultacji z dietetykiem lub trenerem.

3. Srodki ostroznosci

* Nie spozywaj produktow przeterminowanych, z uszkodzonym opakowaniem, bez etykiety
lub nieznanego pochodzenia.

* Unikaj stosowania suplementéw w potaczeniu z lekami bez konsultacji lekarskiej.

» Odzywki zawierajace kofeing, guarane, beta-alanine¢ lub inne stymulanty moga
powodowac:

— wzrost cis$nienia,

— przyspieszone bicie serca,

— problemy ze snem.

* Nie stosuj suplementdéw przeznaczonych dla dorostych u dzieci i mtodziezy.

» Uwaga na alergeny — wiele odzywek zawiera soje, orzechy, laktoze, gluten lub ich sladowe
ilosci.

4. Przechowywanie

* Przechowywa¢ w miejscu suchym i chtodnym (najczg$ciej ponizej 25°C).
* Chroni¢ przed $wiattem, wilgocig i zrodtami ciepla.

* Trzymac poza zasi¢giem dzieci i zwierzat.

* Po otwarciu spozy¢ w czasie zalecanym przez producenta (np. do 24—48h).

* Napoje rozcienczone i zele otwarte nalezy przechowywac¢ w lodowce (jesli producent tak
zaleca).

Nie zamraza¢ — moze doj$¢ do rozwarstwienia sktadu lub utraty wiasciwosci.



5. Mozliwe zagrozenia

* Reakcje alergiczne — wysypka, obrzek, dusznos$ci — przerwij stosowanie i skontaktuj si¢ z
lekarzem.

 Zaburzenia Zoladkowe — przy nadmiernym spozyciu lub bez popijania woda.
* Nadmierna stymulacja — po przyjeciu produktow z kofeing przez osoby wrazliwe.
* Zatrucie — przy spozyciu znacznie przekraczajagcym dopuszczalne dzienne dawki.

* Interakcje z lekami — moga wystapic¢ przy stosowaniu rownolegltym z niektérymi lekami
(np. na nadcis$nienie, tarczyce, cukrzyce).

6. Ograniczenia uzytkowania

* Nie stosowac u dzieci, kobiet w cigzy, karmigcych piersia, 0s6b z chorobami przewlektymi
— bez konsultacji z lekarzem.

* Nie traktowac¢ jako zamiennika zrownowazonej diety.
* Nie przekracza¢ dawek dziennych — moze to prowadzi¢ do efektow ubocznych.

* Nie taczy¢ wielu odzywek zawierajacych te same sktadniki (np. kofeing, witaminy z grupy
B).

* Nie stosowa¢ produktow nieposiadajacych oznaczen producenta, daty waznosci ani sktadu.

7. Zglaszanie ryzyka i nieprawidlowosci

W przypadku:
* podejrzenia reakcji niepozadane;j,
* stwierdzenia niezgodnosci sktadu, zapachu lub smaku,

» zakupu produktu uszkodzonego lub podrobionego —



natychmiast przerwij stosowanie, zachowaj opakowanie i skontaktuj si¢ z:
* sprzedawca,
* producentem,

* odpowiednim organem nadzorujacym bezpieczenstwo zywnosci (w Polsce: GIS — Gtowny
Inspektorat Sanitarny).



