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Tipps zu Energy-Drinks

Du hast nun viel Uber Energy-Drinks erfahren und gelernt.

Du weif3t jetzt, was in Energy-Drinks enthalten ist.
Du weif3t auch, wie sie wirken.

Und wie Du mit Energy-Drinks umgehen sollst.
Und Du weif3t, was Du machen kannst,

um weniger Energy-Drinks zu trinken.

Hier bekommst Du eine Liste mit
wichtigen Dingen zum Thema Energy-Drinks.
Diese kannst Du immer anschauen.

Die Liste soll Dich daran erinnern, was Du gelernt hast.
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Energy-Drinks sind keine Durst-Loscher.
Vor allem nicht beim Sport.

Trinke lieber Wasser.
Oder Tee ohne Zucker.
Oder Apfelsaft-Schorle.

2. Trinke nicht jeden Tag Energy-Drinks.

3. Auf der Flasche oder Dose gibt es oft Hinweise,

was im Energy-Drink enthalten ist.
Und worauf man beim Trinken achten sollte.

Diese Hinweise solltest Du befolgen.

Folgende Dinge solltest Du nicht
mit Energy-Drinks behandeln:

e Mudigkeit
e Schwache

¢ Schwindel-Gefuhl

Wenn Du dich so fuhlst,

dann ruhe dich aus.

Oder esse etwas.

Oder mache die Fantasie-Reise (Tool 5).
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5. Mische Energy-Drinks nicht mit Alkohol.
Durch Energy-Drinks merkt man manchmal
nicht,
wenn man zu viel Alkohol trinkt.

6. Trinke keine Energy-Drinks,
wenn Du Koffein nicht vertragst.

Willst Du unbedingt Koffein trinken,
solltest Du lieber Kaffee trinken.
Oder schwarzen Tee.

Oder grunen Tee.

Den Kaffee kannst Du auch verdunnen.
Dann hat eine Tasse nicht ganz so viel Koffein.

Du kannst auch koffein-freien Kaffee trinken.

7. Willst Du unbedingt Energy-Drinks trinken?
Dann mische die Energy-Drinks mit Wasser.
So hat ein Glas weniger Koffein.

Und weniger Zucker.
Und weniger von den anderen Stoffen.

< Du hast es geschafft!

Du hast sehr viel gelernt zum Thema Energy-Drinks.
Du hast Texte gelesen.

Und Du hast Aufgaben erledigt.
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Du kannst diese Dinge immer wieder verwenden.
Dann kannst Du die Texte nochmal lesen.

Du kannst auch die Quiz-Fragen nochmal machen.
Oder die Aufgaben.

Du kannst zum Beispiel die Fantasie-Reise machen,
wenn Du gestresst bist.

Oder Du kannst Cocktails ohne Energy-Drinks machen,

wenn Du ein sUBes Getrank trinken mochtest.

In Modul 5 findest Du die Aufgaben fur ,Hilfe finden*.
Dort lernst Du, wie Du Experten in der Sucht-Beratung findest.

Falls Du zum Beispiel zu viele Energy-Drinks trinkst.
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