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Al Raziskovalno nalogo »Energijske pijace, (ne)zdrave za otroke in mladostnike«

smo zaceli s popisom 33. razli¢nih energijskih pijac ter spoznali, da sta prevladujoci sestavini
kofein in sladkor. Med anketiranci v Salesko-Savinjski regiji smo ugotovili, da energijske
pijace uziva polovica otrok (od 7 do 10 let), tri Cetrtine mladostnikov (od 11 do 14 let) in vecina
mladostnikov (od 15 do 18 let). Razlog za zauzitje energijskih pijac temelji na prepri¢anju, da
preprecujejo utrujenost in dajo energijo. Anketirane zavajajo reklame: »Red Bull ti da krila,
vSeCna embalaza, sladek okus in cena. S starostjo naras€a poznavanje posledic, ki jih
povzrocajo sestavine v energijskih pijacah in jih najveckrat zaznajo mladostniki kot spremenjen
sréni utrip. Z namenom, da se raziskano populacijo in njihove starSe opozori, da v obdobju
odrascanja energijske pijace niso priporocljive, smo imeli pogovor v obliki okrogle mize.
Psihologinja, zivilska tehnologinja in zdravnica so podale 5 strokovnih utemeljitev: kofein v
sladkih pijacah v obdobju odrascanja oropa telo mineralov, vitaminov in zmanjsa koncentracijo
pri u€enju; sladkor v energijskih pijacah povzro¢i hiter dvig in padec krvnega sladkorja, zato
postanemo razdrazljivi, utrujeni, slabotni; energijske pijace telesu odvzamejo hranilne snovi,
oseba je manj razpoloZena, lahko se razvijejo razli¢ne bolezni; med zauzitjem energijske pijace
spij trikrat ve¢ vode; starsi naj se pogovorijo z otrokom in ga od pitja le-teh odvrnejo. Energijske
pijace so droga tega tisocCletja. Predlagamo, da pristojne institucije otrokom in mladostnikom

omejijo dostop do energijskih pijac.
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AB In the research work "Energy Drinks, (un)healthy for children and adolescents"

we first focused on 33 different energy drinks. It was realized that the dominant ingredients in
energy drinks are caffeine and sugar. The results of the survey that took place in Salesko-
Savinjska region showed that half of the children in the age between 7 and 10, three-quarters
of adolescents in the age between 11 and 14 and majority of youth in the age between 15 and
18 regularly consume energy drinks. The reason for consumption is based on the belief that
they prevent fatigue and give energy. Besides, children and adolescents are misled by severe
advertising: "Red Bull gives you wings", nice packaging, sweet taste and price. Awareness of
the consequences caused by the ingredients in energy drinks is increasing with children and
adolescents’ age. Youths most often feel the consequences of drinking such drinks as higher
heartbeat. In order to warn children, adolescents and their parents that energy drinks are not
recommended, we organized a round table conversation. A psychologist, a food technologist
and a doctor presented 5 scientific proofs: caffeine in soft drinks in adolescence robs our body
of the minerals and vitamins and reduces mental concentration during the learning; sugar in
energy drinks causes a rapid rise and fall of blood sugar, therefore we become irritable, tired
and weak; energy drinks also rob the body of nutrients, a person becomes moody, various
diseases may break out; drink at least three times more water than energy drink; parents should
talk to their children frankly and advise them against energy drinks. Energy drinks are a drug
of this millennium. We suggest the governmental institutions to limit children and adolescents

the access to energy drinks.
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1 UVOD

Popularnost energijskih pijac je v zadnjih letih v precej$njem porastu. Ze ime napitka sporoca,
da po zauzitju pridobi$ neko dodatno energijo za razlicne aktivnosti. Ali se otroci in mladostniki
zavedajo nezazelenih posledic pitja energijskih pijac? Strokovnjaki svarijo pred negativnimi
ucinki energijskih pija¢ [16, 17]. Izpostavljajo njihovo Skodljivost za mlad organizem in
odsvetujejo pitje energijskih napitkov, ki vsebujejo kofein, sladkor, tavrin, guarano ...
Energijski napitki, ki so na trgovskih policah, otrokom in mladostnikom niso prepovedani tako
kot alkohol. Dostopni so vsem potro$nikom.

V obdobju Solanja je potrebna zbranost pri u¢enju, pisanju domacih nalog, testov ... Marsikateri
ucenec ali dijak je preprican, da bo postal bolj vzdrzljiv, zbran, boljSe volje, ¢e zauzije
energijsko pijaco. Ali sploh ve, da imajo ti napitki pozivila: kofein, tavrin, guarana ..., ki so
Skodljivi za odras¢ajoo osebo? Sestavine energijskih napitkov povzrofajo motnje spanja,
obcutek utrujenosti, tesnobo, nemir in spremenijo sréni utrip.

Z raziskovalno nalogo zelimo ugotoviti vzrok, pogostost in poznavanje posledic uzivanja

energijskih pija¢ med otroki in mladostniki v Salesko-Savinjski regiji.

Namen raziskovalne naloge je tudi, da otroci in mladostniki spoznajo Skodljivost uzivanja
energijskih pija¢ v obdobju odras¢anja. Zelimo, da razvijejo dut odgovornosti za svoje zdravije,
preden zauZijejo energijsko pijaco. Zelimo tudi ozavestiti starSe, da je v energijskih pija¢ah
prisotno Se veliko ve¢ kofeina kot v kavi.

Nacionalni inStitut opozarja, da pitje energijskih pija¢ za otroke ni priporocljivo. UZivanje le-
teh dlje Casa vodi v zasvojenost s kofeinom.

Francija, Norveska, Danska in Litva ze imajo urejen omejen dostop do energijskih pijac.
Zelimo, da bi nasa raziskava v Salesko-Savinjski regiji in dobljeni rezultati bili sporoéilo
uradnikom, ki bi ukrepali za omejen dostop do energijskih pija¢ za otroke in mladostnike.

Raziskovalna naloga »Energijske pijace, (ne)zdrave za otroke in mladostnike« je aktualna.
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Postavili smo naslednje hipoteze:

Hipoteza 1: Otroci in mladostniki menijo, da energijske pijace dajejo energijo.

Hipoteza 2: Mladostniki med 11. in 18. letom vsaj enkrat tedensko posegajo po energijskih
pijacah.

Hipoteza 3: S starostjo otrok in mladostnikov naras¢a poznavanje sestavin v energijskih
pijacah.

Hipoteza 4: Najbolj priljubljena energijska pijaca je Red Bull.

Hipoteza 5: Otroci in mladostniki, ki pogosto uzivajo energijske napitke, ne poznajo negativnih

posledic na zdravje odras¢ajoce osebe.

Slika 1: Mladostniki med pitjem energijske pijace

(Foto levo: MatevZ SuSec; Foto desno: Alen Kopi¢)
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2 PREGLED OBJAV
2.1 Kaj so energijske pijace?

Energijske pijace so vrste napitkov, ki vsebuje naslednje sestavine: vodo, kofein, sladkor,
tavrin, Sisandro, guarano ter aminokisline. Prodajajo se kot gazirane pijace, ki povecajo dusevno
in telesno vzdrzljivost, izboljSajo budnost, clovek obcuti ve¢ Zivljenjske energije. Trgovinske
police potroSniku nudijo veliko razlicnih blagovnih znamk energijskih pijac. Rast trga

energijskih pijac je v zadnjih letih med najve¢jimi v prehranski industriji.
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Slika 2: Energijske pijace v trgovini Spar
(Foto: Tilen Einfalt)

2.1 Zgodovina energijskih pijac

Energijske pijace so bile v preteklosti del proizvodnje brezalkoholnih pija¢. Primera:

- Pepsi je bil prvotno prodajan kot eksplozija energije.

- Coca-Cola je ime, ki izhaja iz dveh glavnih sestavin: izvlecki rastlin listov koke in
oresckov kole (vir kofeina). Leta 1916 je bila Coca-Cola primorana zmanjSati vsebnost
kofeina zaradi tozbe drzave ZDA.

Energijske napitke so uporabljali tudi v vojski kot stimulanse za vojake pri vecjih obremenitvah

ali dolgo trajajoc¢ih aktivnostih. Kasneje sta se ponudba in uporaba energijskih pija¢ razsirili
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predvsem med voznike tovornjakov, taksiste, odvetnike in zdravnike, tiste pac¢, ki so morali
ohranjati vecjo budnost in zmoznost opravljanja svojega poklica [12].

Energijske pijace izvirajo iz Azije. Tam je sredi 80. let dvajsetega stoletja dobil idejo zanje
Avstrijec Dieter Mateschitz, ki je na podlagi tajske pijace zacel prodajati Red Bull, ki je
mesSanica kofeina, vitaminov, tavrina, sladkorja in drugih sestavin.

Prva energijska pijaca se je pri nas pojavila priblizno pred dvajsetimi leti, ko so v Slovenijo
zaceli uvazati znamko Red Bull [12]. Slovenija je bila ena izmed prvih evropskih drzav, ki je

iz sosednje Avstrije uvozila to energijsko pijaco.
2.2 Sestavine energijskih napitkov

Na trgu je na desetine energijskih pija¢ s podobnimi sestavinami. Te so:

Kofein je poZzivilo, ki stimulativno vpliva na centralni Zivéni sistem. Med drugim povzroca tudi
zasvojenost. Je precej nevaren je v kombinaciji z drugimi pozivili, ki se skrivajo v energijskih
pijacah. Nekaj skodelic kave ali plocevinka energijske pijace na dan ima spodbujevalni ucinek
na organizem c¢loveka, povzroca hitrejsi tok misli, zmanjSuje utrujenost in povecuje budnost.
Medicinsko gledano je kofein uinkovito sredstvo, ki pospeSuje dejavnost srca in je Sibek
diuretik (pospesuje izlocanje se¢nine). U¢inek kofeina na miSice v telesu je pomirjevalen [14,

18].

Sladkor je naravno sladilo iz skupine ogljikovih hidratov. Rjavi sladkor, ki je vmesni produkt
ekstrakcije saharoze iz sladkornega trsa, vsebuje do 99,5 % saharoze v trdnem stanju. Beli

sladkor vsebuje vec kot 99,5 % saharoze v suhi snovi [19].

Slika 3: DeleZ sladkorja v energijski pijaci

(Vir: http://www.planet-lepote.com/sladkane-pijace-vodijo-v-smrt)
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Tavrin ali aminoetansulfonska kislina je jedka kemijska substanca. Kljub temu, da je prisoten
v Stevilnih energijskih napitkih, ni dokazano, da resni¢no daje energijo. Evropska agencija za
varnost in prehrano je preucevala tavrin, a ni nasla nobenih skodljiv snovi v njem. V ¢loveskem
telesu pomaga pri prebavi in v nekaterih primerih je udelezen pri formaciji prostih radikalov

[14, 20].

Guarana je plazeca rastlina iz druzine sapindovk. Izvira iz pore¢ja Amazonke in je posebej
razSirjena v Braziliji. Ima znacilne velike liste in socvetja. Znana je po svojem sadezu, ki je
velikosti kavnega zrna. Lahko je rjave in rdeCe barve ter vsebuje ¢rna semena, ki so delno
prekrita z belim arilom. V energijske pijace se dodaja kot prehransko dopolnilo za pozivitev

energije, ker vsebuje dvakrat ve¢ kofeina, kot ga najdemo v kavnih zrnih [14, 21].

Inozitol je kemicna spojina, ki se najveckrat pojavi v naravi. Imenujemo ga tudi sladkorni

alkohol. Inozitolovi fosfati se najpogosteje pojavijo v pomaranci in meloni [22].

Sisandra je plezalna rastlina zelo bujne rasti, dobro uspeva v bolj senéni legi in vlazni zemlji.
Rastlina se vzpenja podobno kot kivi. Iz debla rastejo veje dolge tudi do 10 m. Cveti od maja
do junija, plodovi pa dozorijo od avgusta do septembra. Njen plod v sebi resni¢no zdruzuje vseh
pet okusov: sladko, grenko, kislo, pekoée in slano. Sisandra naj bi okrepila fizi¢no vzdrzljivost
in omilila stresne odzive telesa na razli¢ne neugodne razmere, kot so vro¢ina in opekline, mraz

in ozebline, vnetja in zastrupitev s tezkimi kovinami [23, 24].

[11].
2.3 Vpliv energijskih pija¢ na zdravje

U. Blaznik in M. Gregor¢i¢ iz Nacionalnega instituta za javno zdravje Republike Slovenija sta
v strokovnem mnenju ugotovila, da »redno uzivanje energijskih pijac predstavlja resno tveganje
za zdravje otrok in mladostnikov« [1]. V svojem delu ugotavljata, da so otroci in mladostniki
zaradi niZje telesne teZe bistveno bolj izpostavljeni odmerkom obi¢ajnih sestavin energijskih

pijac v primerjavi z odraslimi, zato se tudi u¢inki moc¢neje izrazijo. Pitje napitkov se odsvetuje
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predvsem zaradi dveh sestavin: kofeina in sladkorja. Obicajni energijski napitki vsebujejo okoli
300 mg kofeina na liter [8]. Problem pri energijskih pijacah je to, da se nikoli ne ve, kakSen
ucinek bodo imele na telo in organizem. Nekateri proizvajalci energijskih pijac sicer navajajo
opozorila na embalazi, da ni priporo€ljivo zauZitje ve¢ kot 500 ml energijskega napitka na dan.
Tako je npr. na 250 ml Mercatorjevega Energy drink napisano: »Priporo¢ena koli¢ina sta najvec

dve plocevinski na dan (zdrav, odrasel ¢lovek)«.
2.4 Energijske pijace in Sport

A. Mesko iz Zveze potrosnikov Slovenije navaja, da se pitje energijskih pijac pred, med in po
Sportnih dejavnostih odsvetuje, saj namesto, da bi se ustrezno hidrirali in odzejali, doseZzemo
nasprotni u¢inek - telo namre¢ Se dodatno izlo¢a tekocino [8]. Za odZejanje je Se vedno najboljsa
voda. Razlog, zakaj se je med vadbo najbolje izogniti energijskim napitkom je ta, ker napitek
spodbuja in pospesuje sréni utrip ter zviSuje krvni tlak. Da pitje energijskih napitkov ob Sportnih
dejavnostih ni primerno, na svojih plocevinkah opozarjajo le pri napitku Mercator Energy drink,
kjer na plo€evinski navajajo: »V primeru uzivanja vecjih koli¢in, Se posebej v kombinaciji z

obsezno telesno vadbo ali alkoholnimi pijacami, ni mogoce izkljuciti Skodljivih u¢inkov«.
2.5 Energijske pijace so droga tega tisocletja

Na radijskem programu VAL 202 je novinarka Jana Vidic intervjuvala Studente Zivilstva
Biotehniske fakultete v Ljubljani, mentorico Vanjo Banko in UrSko Blaznik, univ. dipl. kem.,
spec. san. kem. Predstavili so ugotovitve o Skodljivosti energijskih pija¢ za zdravje [25].
Odmeven je bil primer dekleta, ki se je ucilo za izpit. Zvecer je popila vecjo koli¢ino turske
kave, da je ostala budna. Zjutraj pa je posegla po energijski pijaci. Najprej eno plocevinko, nato
je zelela $e drugo, a se je zgrudila (prevelika koli¢ina kofeina). Ce bi reevalci do nje prisli 2
minuti kasneje, bi lahko bilo za njo usodno.

Na energijske pijace vsako telo odreagira drugace. Nekateri jo lahko zauzijejo velike kolicine,
ne Cutijo posledic, drugim Ze nekaj pozirkov pospesi bitje srca, povzroci aritmijo.

Pri Sportnikih je energijska pijaca lahko Se usodnejsa. Te pijace pospesujejo odvajanje tekocCine
iz telesa. Sportniki bi po aktivnosti morali v telo vnesti dodatne koli¢ine teko¢ine — vode. Urska

Blaznik v pogovoru tudi opozorila na skodljivost mesanja energijskih pijac z alkoholom. Kofein
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namre¢ upocasnjuje presnovo alkohola, hkrati pa imajo ljudje po zauzitju te meSanice obcutek,

da alkohola sploh niso pili.
2.6 Pregled podobnih dosedanjih raziskav

Pri pregledu razpolozljive literature smo naleteli na ze opravljene raziskovalne in diplomske
naloge podobne tematike. V vecini je bila obravnavana vsebina vezana samo na populacijo
osnovnosSolskih mladostnikov od 6. do 9. razreda ali srednjesSolskih dijakov [3, 4, 5, 6, 7, 8].
Tako obsezne raziskave, v kateri so zajeti otroci od 7 do 10 let in mladostniki v starosti od 11
do 18 let, Se ni bila opravljena na obmocju Slovenije.

Tudi vpliv reklam zavaja otroke in mladostnike, da pogosteje posezejo po energijski pijaci.

Slika 4: Reklamni oglasi o energijskih pijacah, namenjeni otrokom in mladostnikom

(https://twitter.com/redbullsi)
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3 METODOLOGIJA
3.1 Metode dela

Pri izdelavi raziskovalne naloge, ki je potekala od septembra 2016 do sredine februarja 2017,
smo uporabili razliéne metode zbiranja informacij in raziskovanja:
- terensko delo je potekalo po trgovinah, kjer smo popisali vse vrste energijskih pijac;
- pregled literature in virov;
-z anketiranjem otrok in mladostnikov smo pridobili mnenja tistih, ki uzivajo energijske
pijace;
- statisticno obdelovanje podatkov;
- pogovor v obliki okrogle mize, kjer so bili prisotni otroci, mladostniki, star$i in
psihologinja;
- intervju s prehransko strokovnjakinjo in zdravnico;
- sinteza, vrednotenje in primerjava pridobljenih rezultatov;

- urejanje raziskovalne naloge in priprava predstavitve.

—~ vy T"—_’”f !m

Slika 5: Otroke privlac¢i embalaZza energijskih pija¢

(Foto: Tilen Einfalt)
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4 REZULTATI

w

4.1 Vrste energijskih pijac

Na trgovskih policah trgovin v Velenju (Interspar, Mercator, Tus, Lidl, Hofer, Evrospin) smo
nasli 33 razli¢nih energijskih pijac. Razlikujejo se po ceni, znamki, vsebnosti kofeina, sladkorja,
energijski vrednosti in Se drugih sestavinah, ki jih vsebujejo.
Tabela 1: Vrste energijskih pija¢ na trgovinskih policah
(foto: Aljaz Sovi¢€ in Tilen Einfalt)

Sexes

Vsebnost na 100 ml

Shark

Vsebnost na 100 ml

Vsebnost na 100 ml energiske piace: energijske pijade:
energijske pijace: 0,01 % kofeina, 0,032 % kofeina,
0,032 % kofeina, 6,6 % sladkorp, 15 % sladkorja,
10,8 % sladkorja, citronska kislina, citronska kislina,
citronska kislna, ogljikov dioksid, ogliikov dioksid,

ogliikov dioksid, vitamma B6 in B12, vitamini B6, B12, C2
guarana, Sisandra. 0,1 % guarane, in C6 mozitol,
0,2 % mozitola. guarana.

Vsebnost na 100 ml

Vsebnost na 100 ml
energijske piace:

Vsebnost na 100 ml

fjske pijace:
energiske pijace: 0,01 % kofeina, enerpiske ply.lce
. ) 0,01 % kofeina,
0,032 % kofema, 11,3 % shdkorja, 9% shadkoria,
109 % sladkorfa, citronska Kislina, § e il
citronska kislina, ogljikov dioksid, 5 s
. L. . brez tavrina, vitamini
ogljikov dioksid, 0,4 % tavrina, B3.B5 in B6
vitamina B6 in B12, vitamini B2, B3 in . Ozit";]’ 2
guarana. B12, nozitol, 0.002 % _—
0,002 % guarane. ’ ° guarane.

Vsebnost na 100 ml

MTYV UP sugar

Vsebnost na 100 ml

Vsebnost na 100 ml

energiske pijace: energiske piace: energiske piace:
0,032 % kofeina, 0,032 % kofeina, 0,032 % kofeina,
13 % sladkora, brez sladkora, 11 % sladkora,
citronska kislina, citronska kislina, citronska kislina,
ogliikov dioksid, 0.4 % tavrna, ogliikov dioksid,
0,4 % tavrina, ogliikov dioksid, 0,4 % tavrina,
vitamina B6 in B12. vitamina B6 in B12. vitamina B6 n B12.
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Monster energy

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,032 % kofeina,

11 % sladkorja,
citronska kislina,
ogliikov dioksid,
04 % tavrina,
vitamina B6 in B12,
inozitol,

0,002 % guarane.

Monster the

doctor

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,03 % kofeina,
11 % sladkorja,
citronska kislina,
04 % tavrina,
ogljikov dioksid,
vitamina B6 in B12,
inozitol, guarana.

Monster energy

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,03 % kofeina, brez
sladkorja, citronska
kislina, 04 %
tavrina, ogljikov
dioksid, vitamina B6
in B12, inozitol,
0,08 % guarane,
Sisandra.

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,032 % kofeina,

11 % sladkorja,
citronska kislina,
04 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamina B6 in B12,
inozitol,

0,002 % guarane.

Monster obsolut
zero

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,03 % kofeina,
brez sladkorja,
citronska kislina,
04 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamina B6 in B12,
inozitol, guarana.

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,032 % kofeina,
2,1 % sladkorja,
citronska kislina,

0,4 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamina B6 in B12,
inozitol, guarana.

Monster assault

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,032 % kofeina,

11 % sladkorja,
citronska kislina,
0,4 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamina B6 in B12,
inozitol, guarana.

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,0325 % kofeina,

11 % sladkorja,
citronska kislina,
04 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamina B6 in B12,
0,02 % inozitola.

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,032 % kofeina,

11 % sladkorja,
citronska kislina,
0,4 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamini B6, B12 in
C6, inozitol.

*Le okusi se
spremenijajo, te
sestavine pa ostajajo
enake.

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,032 % kofeina,

11 % sladkorja,
citronska kislina,
ogliikov dioksid,
0,4 % tavrina,
vitamina B6 in B12.

Red Bull sugar

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,03 % kofeina,
brez sladkorja,
citronska kislina,
04 % tavrina,
ogljikov dioksid,

vitamina B6 in B12.

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:
0,026 % kofeina,

12 % sladkorja,
citronska kislina,
0,01 % tavrina,
ogliikov dioksid,
vitamina B6.
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Vsebnost na 100 ml

Freeway up

Vsebnost na 100 ml

Freeway up sugar
free

Vsebnost na 100 ml

P g energijske pijace: energjjske pijace:
0,032 % kofeina, - ¥ ; :
103 % shdkorja, 0,03 % kofeina, 0,03 % kofeina,
itronsko s, 9.9 % shdkorja, brez sladkorja,
04 % tavrina, citronska kislina, citronska kislina,
R ogliikov dioksid, tavrin, ogliikov
ogliikov dioksid, i tavrm, ogll
s : tavrin, vitamina B6 dioksid, vitamina B6
vitamina B6 in B12, g -
in B12. in B12.

0,02 % inozitola.

Vsebnost na 100 ml

Vsebnost na 100 ml

Bum - blue
energy

Vsebnost na 100 ml
energijske pijace:

energiske pijace: energijske pijace: .
0,032 % kofi
0,032 % kofcina, 0,032 % kofeina, el ) ]a(:ﬂ:’m.a’
13 % shdkorja, 14,5 % sladkorja, - "ksa hsﬁ‘
citronska kistina, citronska kislina, L
. . 042 % tavrina,
0,4 % tavrina, 0,4 % tavrina, " dioksid,
ogliikov dioksid, ogljikov dioksid, ek “’VB . ]_n]‘ﬂ ,
vitamini B6, B12 in | | vitamini B6, B12 in g RGBS
C6, inozitol, C2, inozitol, 0,024 % inozitola,
), mozito] guarana. o Mozito] guarana. ‘ rana..

Flying power
sugar free
Ve Vst 0 Ve
3 ke iiage: :
0,032 % kofeina, g 0,032 % kofeina,
. 0,032 % kofeina, i
13 % sladkorja, 11 % sladkori brez sladkorja,
citronska kislina, e citronska kislina,
. citronska kislina, . L.
0,4 % tavrina, covdioksd, ogliikov dioksid,
ogliikov dioksid, gyl diot 04 % tavrina,
e ’ 0,4 % tavrina, s @ ¥
vitamma B6 in B12, L. . vitamma B6 in B12,
.. vitamina B6 in B12. L.
inozitol, guarana. inozitol.

Vsebnost na 100 ml

Vsebnost na 100 ml

Vsebnost na 100 ml

.. .y energijske pijace: energijske pijace:
ke ;

B P 0,03 % kofeina, brez 0,037 % kofeina,
0,03 % kofeina, .. i .
11 % shadkorja sladkorja, citronska 10,9 % sladkorja,

. o kislina, 0.4 % citronska kislina,
citronska kislina, B i ’ _—

: ke, tavrina, ogljikov ogliikov dioksid,
oog]’f 0‘;’ Vm N dioksid, vitamina B6 0,25 % tavrina,
tan "B 6~mme’12 in B12, 002 % vitamina B6 in B12,

) inozitola. 0,02 % inozitola.
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4.2 Primerjava energijskih pijac po sestavinah in ceni

V zgornji preglednici so navedene vse energijske pijace, ki se prodajajo v trgovinah v Velenju.
Spodnji grafi prikazujejo vsebnost glavnih sestavin v energijskih pijacah ter najnizjo ceno, po
kateri se prodajajo.

V tabeli 2 so primerjalno prikazane glavne snovi, ki jih energijske pijace vsebujejo. Poleg vsake
pijace je naveden tudi podatek o energijski vrednosti in koli¢ini pijace v plocevinki ter najnizji
ceni, po kateri se ta prodaja. Vse vrednosti zbrane v tabeli so navedene na ploc¢evinkah.

Tabela 2: Primerjava energijskih pijac

Vsebnost snovi
Vrsta energijske Koli¢ina | Cena Energijska Kofein | Sladkor | Tavrin | Guarana | Inozitol | . Ogljikov | Citronska e
pijate ml | €] Vrl‘l’i:;’]“ ol | 11 | ] | el | %] || dioksid | Kistina | ¥ tAmini
Monster energy 500 128 47 0,032 11,0 0,40 0,002 + + + B6,B12
Monster the doctor 500 1,28 45 0,030 11,0 0,40 + + + + B6, B12
Monster ripper 500 128 47 0,032 11,0 0,40 0,002 + + + B6,B12
Monster obsolut zero 500 1,28 4 0,030 0,0 0,40 + + + + B6,B12
Monster assault 500 1,28 48 0,032 11,0 0,40 + + + + B6,B12
Monster rehab 500 128 10 0,032 21 0,40 + + + + B6,B12
Monster energy ultra 0,5 1,28 2 0,030 0,0 0,40 0,08 + + + + B6,B12
Red Bull 250 128 46 0,032 11,0 0,40 - + + B6,B12
Red Bull sugar free 250 1,28 3 0,030 0,0 0,40 - - + + B6,B12
Tu§ 250 0,89 485 0,033 11,0 0,40 - 0,02 + + B6,B12
Energia 250 0,79 51 0,026 120 0,01 - - + + B6
Spar budget 250 049 45 0,032 11,0 0,40 - + + + B6,B12, C6, C2
Mercator 250 0,65 45 0,032 10,3 0,40 - 0,02 + + B6,B12
Freeway up 250 035 44 0,030 99 + - + + B6,B12
Freeway up sugar free 250 0,35 4 0,032 0,0 + - + + B6,B12
Burn 355 0,99 60 0,032 14,5 0,40 + + + + B6,B12
Burn - blue energy 355 0,99 46 0,032 53 0,42 + + + + B6,B12
Burn - apple kiwi 355 0,99 46 0,032 13,0 0,40 + + + + B6,B12
Burn - limone ice 355 0,99 48 0,032 13,0 0,40 + + + + B6,B12
Win energy 250 0,99 47 0,032 10,8 - + - + + + B6,B12
Sexes 250 0,99 28 0,010 6,6 - 0,1 0.2 + + B6,B12
Shark 250 0,98 65 0,032 15,0 - + + + + B6,B12, C6, C2
Go&Fun 250 0,95 46 0,032 109 - + + + B6,B12
Flying Power sugar free] 025 0,35 3 0,032 0,0 0,40 - - + + B6,B12
Flying Power 025 0,35 48 0,032 11,0 0,40 - + + + B6,B12
Restart 0,25 1,99 45 0,010 113 0,40 - + + B2, B3, B12
Restart Pure energy 025 1,39 372 0,010 9,0 0,00 0,05 + - B3, BS,B6
MTV UP classic 025 0,75 45 0,032 11,0 0,40 - + + B6,B12
MTV UP citros 025 0,65 55 0,032 13,0 0,40 - + + B6,B12
MTV UP sugar free 0,25 0,65 3 0,032 0,0 0,40 - + + B6,B12
Energy 025 045 47 0,030 11,0 0,40 - - + + B6,B12
Energy sugar free 0,25 045 41 0,030 0,0 0,42 - 0,02 + + B6,B12
Energy cola 025 045 47 0,037 10,9 0,25 - 0,02 + + B6,B12
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4.2.2 Energijske pijace po vsebnosti kofeina

Vsebnost kofeina v odstotkih
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Graf 1: Vsebnost kofeina v energijskih pijacah

Velika vecina energijskih pijac¢ vsebuje med 30 in 32 mg kofeina na 100 ml pijace. Odstopajo
le energijski napitki Sexes, Restart in Restart Pure energy, ki imajo 10 mg kofeina na 100 ml

pijace ter energijski napitek Energia, ki vsebuje 27 mg kofeina na 100 ml pijace. V nasprotno

smer pa odstopa energijska pijaca Energy cola, ki ima kar 37 mg kofeina na 100 ml pijace.

» e

Slika 6: Mladostniki na zabavi pogosto zauZijejo energijske pijace

(Foto: Tilen Einfalt)
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4.2.3 Primerjava energijskih pija¢ po vsebnosti sladkorja

Vsebnost sladkorja v odstotkih
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Graf 2: Vsebnost sladkorja v energijskih pijac¢ah

Vecina energijskih pijac vsebuje med 11 % in 13 % sladkorja. Vi$jo vsebnost imata le Shark in
Burn. Brez sladkorja so naslednje energijske pijace: Monster absolut zero, Monster energy
ultra, Red Bull sugar free, Freeway up sugar free, Flying Power sugar free, MTV UP sugar free
in Energy sugar free. Energijske pijace, ki nimajo vsebnosti sladkorja, imajo vseeno sladek
okus, ki jim ga dajejo umetna sladila.

Majhno vsebnost sladkorja ima tudi Monster rehab.

Najvec¢ sladkorja vsebuje energijska pijaca Shark in sicer kar 15 %. Z drugimi besedami to
pomeni, da je v eni 500 ml plocevinki te pijace kar 75 g sladkorja oz. kar 15 kavnih vreck

sladkorja.
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4.2.4 Primerjava energijskih pija¢ po ceni

Cena energijske pijace [€]

Cena energijske pijace [€]

Graf 3: Primerjava energijskih pijac¢ po ceni

V grafu 3 so navedene cene energijskih pija¢ v trgovinah. Za energijske pijace, ki jih je mogoce
najti v razli¢nih trgovinah, je navedena najniZja cena. Cena je navedena na plo¢evinko in ne na
enoto koli¢ine.

Cene vecine energijskih pija¢ se gibljejo med 1,0 € in 1,3 €. Precej drazja sta le Restart in
Restart Pure energy. Zanimivo je tudi, da imajo posamezne trgovine tudi energijske pijace s
svojo blagovno znamko (npr. Spar budget, Mercator, Tus ...). Teh pijac¢ v drugi verigi trgovin
ni mozno najti. Skupno tem energijskim pijacam s trgovsko blagovno znamko je tudi to, da so

praviloma cenejSe kot ostale energijske pijace. Njihova cena se giblje med 0,37 € in 0,80 €.
4.3 Rezultati anketnega vprasalnika

Vprasalnik so izpolnili uéenci in dijaki Salesko-Savinjske regije stari od 7 do 18 let. Ti otroci
in mladostniki obiskujejo osnovno $olo Gorica Velenje, OS KDK Sostanj, OS Mozirje, Solski
center Velenje (Sola za storitvene dejavnosti, Elektro in raunalniska $ola) ter Srednjo $olo za

gostinstvo in turizem v Celju. Vkljucenih je bilo 300 anketirancev in so bili razdeljeni v tri

starostne skupine:
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- osnovnoSolci stari od 7 do 10 let — otroci,
- osnovnoSolci stari od 11 do 14 let — mladostniki,
- srednjeSolci stari od 15 do 18 let — mladostniki.
Anketni vprasalnik je vseboval devet vprasanj, med katerimi sta prevladovala dva tipa:
- zaprti tip (anketiranec ima podane odgovore in obkroziti en odgovor),
- polodprti tip (anketiranec ima podane odgovore, obkroziti je moral enega ali napisati
svoj odgovor).
V grafih je v oklepaju pri vsaki starostni skupini navedeno tudi Stevilo anketirancev, ki so

odgovorili na posamezno vprasanje (npr. n=100).

4.3.1 Spol anketirancev

Spol anketirancev

15-18 let
(n=100)

11-14 let

0,
(n=100) aa%

Starostna skupina

Il

7-10let

0,
(n=100) S

I N R

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Odstotek [%]

W Moski Zenska

Graf 4: Spol anketirancev

Iz grafa je razvidno, da je anketni vpraSalnik v vseh treh starostnih skupinah izpolnilo priblizno

enako Stevilo anketiranih moskega in zenskega spola.
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4.3.2 Ali si Ze uZzival/a energijsko pijaco?

Ali si Ze uzival/a energijsko pijaco?
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Graf 5: Ali si Ze uzival/a energijsko pijaco?

Pri prvem vpraSanju nas je zanimal delez otrok in mladostnikov, ki so Ze zauzili energijsko
pijaco.

V starostni skupini od 7 do 10 let je polovica, 49 % anketiranih otrok obkroZilo pritrdilen
odgovor. Iz grafa je razvidno, da je v tej starostni skupini energijsko pijaco poskusilo precej
vec¢ deckov kot deklic.

V starostni skupini od 11 do 14 let je 73 % anketiranih mladostnikov Ze zauzilo energijsko
pijaco. Ugotovili smo, da je tudi med mlajSimi mladostniki v pitju energijskih pijac¢ vec¢ fantov
kot punc. Razlika je priblizno 10 %.

Med mladostniki starimi med 15 in 18 let je uZivalo energijske pijace 94 % anketiranih, kar
prakti¢no pomeni, da so skoraj vsi srednjeSolci energijske pijace ze poskusili. Zanimivo je, da
prevladuje delez deklet. Z analizo anketnega vpraSalnika smo spoznali, da s starostjo naraSca

delez oseb, ki pijejo energijske pijace.
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4.3.3 S kom si prvi¢ uzival/a energijsko pijac¢o?
S kom si prvic uzival/a energijsko pijaco?
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Graf 6: S kom si prvi¢ uzival/a energijsko pijaco?

Od 49 ucenceyv, starih od 7 do 10 let, ki so ze poskusili energijsko pijaco, jih je polovica prvi¢
zauzila energijsko pijaco skupaj s starSi, dobra Cetrtina anketiranih skupaj s prijatelji, pet
ucencev pa je obkrozilo odgovor »sam«.

V starostni skupini od 11 do 14 let je 38 % od 73 mladostnikov, ki so Ze zauzili energijsko
pijaco, le-to prvi¢ zauzilo skupaj s starsi, prav toliko pa s prijatelji. Skoraj petina je energijsko
pijaco prvi¢ zauzila sama.

62 % dijakov starih od 15 do 18 let je prvi¢ zauzilo energijsko pijaco skupaj s prijatelji, 12 %
je obkrozilo odgovor »s starSi«. Zanimivo, da je skoraj Cetrtina anketiranih (24 %) energijsko
pijaco prvi¢ zauzila brez prisotnosti drugih, torej sami.

Pod odgovor »drugo« so napisali, da so energijsko pijaco prvi€ spili s stricem, teto, s sestro ...
Ti rezultati sporocajo, da je o Skodljivosti uzivanja energijskih pija¢ potrebno seznaniti in

opozoriti najprej starSe, nato pa tudi otroke in mladostnike.
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Slika 7: Otroke pogosto starsi seznanijo z energijsko pijaco
(Foto: Tilen Einfalt)

4.3.4 Kdaj si jo prvic¢ zauzil/a?

Kdaj si jo prvi¢ zauzil/a?
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Graf 7: Kdaj si jo prvi¢ zauzil/a?

Pri tem vprasanju nas je zanimala starost pri prvem pitju energijske pijace.
Vecina ucencev (48 %) mlajsih od 10 let je prvi€ zauzila energijsko pijaco, ko so bili stari sedem
in osem let. 18 % anketiranih otrok je izbralo odgovor »pri 9. letih« in »pri 10. letih«. Tretjina

anketirancev (33 %) se ne spomni, kdaj so energijsko pijaco zauzili prvic.
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Slaba tretjina mladostnikov (29 %) starih od 11 do 14 let je energijsko pijaco prvi¢ zauzila, ko
so bili stari manj kot 10 let. Skoraj petina (19 %) je obkroZila odgovor »pri 12. letih«, 12 % »pri
11. letih«, 7 % »pri 13. letih«. Tretjina u€encev (32 %) pa se tega dogodka ne spominja.

Vec kot polovica mladostnikov (54 %) starih med 15 in 18 let se ne spomni, kdaj so prvi¢ zauzili
energijsko pijaco. Ostali dijaki (46 %) so izbrali odgovore, da se je to zgodilo med 10. in 16.
letom. Rezultat je na nek nacin pricakovan, ker je od dogodka, ko so prvi€ pili energijsko pijaco,

minilo Ze kar nekaj let.

4.3.5 Na kaj gledas, ko kupujes energijske pijace?

Na kaj gledas, ko kupujes energijske pijace?
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Graf 8: Na kaj gledas, ko kupujes§ energijske pijace?

Zanimalo nas je, na kaj gledajo otroci in mladostniki, ko kupujejo energijske pijace.

Vec kot polovica vseh anketirancev v vseh treh starostnih skupinah, ki so Ze uzivali energijske
pijace, pri nakupu izberejo znamko oz. doloceno vrsto tega napitka.

V starostnih skupinah od 7 do 10 let in od 15 do 18 let jih priblizno tretjina pri nakupu izbere
energijsko pijaco, ki je cenovno ugodna ali ima akcijsko ceno. Cena energijske pijace za skoraj
7% otrok in mladostnikov iz imenovanih starostnih skupin ni pomembna.

Priblizno petini (21 %) mladostnikom, ki so stari med 11 in 14 let, je cena pri nakupu energijske

pijace pomembna. 18 % anketirancem v tej starostni skupini cena pri nakupu ni odlo¢ilna.
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Manj kot desetina anketirancev v vseh starostnih skupinah se pri nakupu zgleduje po svojih

vrstnikih in prijateljih.

4.3.6 Katere znamke najraje pijes?

Katere znamke najraje pijes?
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Graf 9: Katere znamke najraje pijes?

Pri petem vprasanju nas je zanimala znamka, vrsta energijske pijace, ki jo otroci im mladostniki
najraje kupijo in zauzijejo.

Med otroki 7 od 10 let jih priblizno tretjina (31 %) najraje pije Red Bull, petina (20 %) pa pijaco
Monster. V tej starostni skupini smo z analizo anketnega vprasalnika spoznali, da je kar 37 %
otrok dopisalo odgovor »drugo«: Coca-Cola, Sprite, Fanta. Ti otroci so torej enacili nekatere
gazirane pijace z energijskimi pijacami.

Pri mladostnikih starih od 11 do 14 let prevladujeta energijski pijac¢i Monster in Red Bull (vsaka
po 37 %), sledita pa Burn in Shark (vsaka po 7 %).

Polovica dijakov oz. srednjesolcev (49 %) najraje pije Red Bull, dobra Cetrtina (29 %) pa
Monster. Samo 13 % anketiranih je izbralo energijski pija¢i Burn in Shark.

Menimo, da na izbor izrazito vpliva agresivno oglasevanje v medijih (npr. »Red Bull ti da

krila«).
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Slika 8: Slika levo: »Red Bull ti da krila«, slika desno: plocevinka Red Bull
(Vir: slika levo: https://www.pinterest.com/willdavid45/red-bull/;

slika desno: https://www.aktivni.si/ostali-sporti/adrenalinski-sporti/izzovite-filipa-flisarja/)

4.3.7 Kako pogosto jih pijes?
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Graf 10: Kako pogosto jih pijes?
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Pri uzivanju energijskih pija¢ je pomemben podatek, kako pogosto otroci in mladostniki to
pocnejo.

Pri povzetku anketnih vpraSalnikov smo ugotovili, da sta prevladujoca odgovora pri otrocih in
mladostnikih »enkrat na mesec« in »zelo redko« (ob raznih priloznostih, nekaj krat letno).
Preseneca nas rezultat, da je 3-4 % osnovnoSolcev v starosti od 7 do 14 let navedlo, da vsak
dan zauZijejo energijsko pijaco. Po 10 % anketirancev v starostnih skupinah od 7 do 10 let in
od 11 do 14 let je navedlo, da uzivajo energijske pijace enkrat tedensko.

Med srednjesolci (starostna skupina od 15 do 18 let) so rezultati taks$ni: 13 % jih pije »enkrat
na teden«, 2 % »Stirikrat na teden«, 1 % »vsak dan«.

Iz rezultatov o pogostosti uzivanja energijskih pijac¢ lahko sklepamo, da so otroci, mladostniki
in star$i v Salesko-Savinjski regiji premalo ozavei¢eni glede negativnega vpliva energijskih

pijac na odra$cajoce otroke.

4.3.8 Zakayj pijes energijske napitke?

Zakaj pijes energijske napitke?
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Graf 11: Zakaj pijes energijske napitke?

Zeleli smo izvedeti vzrok, zakaj otroci in mladostniki pogosto zauZijejo energijski napitek.
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40 % otrok mlajSih od 10 let je izbralo odgovor »ker mi dajo energijo«. Drugi pogosto izbran
odgovor (15 %) je bil »ker se potem pocutim bolje«. Petina (20 %) anketiranih otrok pa je
odgovorila, da se odZejajo po Sportu, rekreaciji in ker so dobrega okusa.

Slaba tretjina (29 %) mladostnikov starih od 11 do 14 let uziva energijske pijace v prepri¢anju,
da jim dajejo energijo. Petina (19 %) je izbrala odgovor »ker potem nisem ve¢ utrujen«. Kar 16
% anketiranih mladostnikov je odgovorilo, da se z energijsko pijaco odZejajo. Priblizno desetina
(10 %, 8 % in 7 %) so kot namen navedli: »ker potem nisem vec utrujen«, »ker so dobre«, »da
se bolj zbrano uc¢im oz. piSem domaco nalogo«.

Cetrtina dijakov (26 %) je najpogosteje obkrozila odgovor »ker potem nisem ved utrujenc.
Drugi prevladujo¢ odgovor (19 %) je, da uZiva energijske pijace zato, ker jim dajo energijo. 14
% anketiranih v tej starostni skupini najpogosteje spije energijsko pijaco po rekreaciji oz.
Sportu. Nato sledijo odgovori, da jim je okus energijskih pija¢ dober, da se po pitju pocutijo
bolje in da se lahko po zauzitju bolj zbrano ucijo ali piSejo domaco nalogo. Pod odgovor
»drugo« so napisali, da pijejo energijsko pijaco zato, ker je poceni. Iz rezultatov je razvidno, da
v vseh starostnih skupinah skoraj polovica anketirancev pije pijaco zato, ker jim dajo energijo
in po zauzitju niso ve¢ utrujeni. V bistvu gre za podoben vzrok, le da je zapisan z drugimi
besedami. Preseneca nas, da se kar med 10 % in 16 % vseh otrok in mladostnikov po Sportni

aktivnosti odzeja s sladko, kofeinsko pijaco.
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4.3.9 Ali ves, da je v energijskih pijacah kofein?

Ali ves, da je v energijskih pijacah kofein?
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Graf 12: Ali ves, da je v energijskih pijacah kofein?

Zanimalo nas je, ¢e otroci in mladostniki vedo, da je prevladujoca sestavina energijskih pijac
kofein.

Priblizno polovica otrok mlajSih od 10 let to ve (53 %), 47 % tega podatka ne ve.

Mladostniki stari med 11 in 14 let v vecini (81 %) vedo, da energijski napitki vsebujejo kofein.
Med dijaki do 18. leta je skoraj vsem znano (98 %), da je kofein tista sestavina, ki jim daje
energijo. Le dva tega Se ne vesta. Rezultat analize odgovorov je pokazatelj, da s starostjo

narasca delez tistih, ki poznajo sestavine v energijskih pijacah.
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4.3.10 Ali poznas posledice, ki jih povzroc¢ajo sestavine v energijskih pija¢ah?

Ali poznas posledice, ki jih povzrocajo sestavine v energijskih
pijacah?
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Graf 13: Ali poznas$ posledice, ki jih povzrocajo sestavine v energijskih pijacah?

Prevladujo€ odgovor vseh anketiranih otrok in mladostnikov opozarja na zdravstvene posledice
uzivanja energijskih pijac. V svojem zivljenjskem ritmu obcutijo, da imajo po uzivanju
energijskih pija¢ motnje spanja, obcutek utrujenosti ter spremembo srénega utripa.

Iz rezultatov je razvidno, da se s starostjo zmanjsuje delez otrok in mladostnikov, ki ne poznajo
posledic delovanja energijskih pijac na telesni in dusevni razvoj odrascajoce osebe.

Nekako Se razumemo, da je med otroci v starosti 7 do 10 let vecina taks$nih, ki ne poznajo
posledic uzivanja energijskih pijac. Zelo skrb vzbujajoca pa je ugotovitev, da je celo med
srednjesolci Se vedno Cetrtina taksnih, ki ne poznajo posledic uzivanja energijskih pijac.
Priblizno Sestina srednjeSolcev meni, da pozna dolocene posledice, a jih ne obcutijo.
Ugotovili smo, da se med odras¢ajocimi osebami, ki uzivajo energijske pijace, ze pojavljajo
motnje spanja, aritmija srénega utripa, obcutek utrujenosti ali pa niso seznanjeni, da so lahko

sestavine v energijskih napitkih vzrok za na njihovo neprijetno pocutje.
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4.4 Pogovor v obliki okrogle mize

Na vabilo na pogovor v obliki okrogle mize na temo uzivanja energijskih pija¢ so se odzvali:
dva otroka iz starostne skupine od 7 do 10 let, Stirje mladostniki stari od 11 do 14 let, dva
mladostnika starostne skupine od 15 do 18 let, Stirje starsi, psihologinja ga. Gabrijela Fidler ter
midva. Odsotnost sta opravicili ga. NataSa Forstner Holesek, univ. dipl. inz. zivilske tehnologije
in ga. Irena Glusic, dr. med. spec. iz Solske ambulante Zdravstvenega doma Velenje. Njima
smo vprasanja posredovali po elektronski posti. Njuni odgovori so navedeni v poglavju 4.5 in
4.6.

VpraSanja za pogovor so se razlikovala glede na udeleZence okrogle mize in so bila razli¢na za
otroke, mladostnike, starSe in psihologinjo.

Mlajsi udelezenci okrogle mize so povedali, da jih privlaci barvni ovitek ploCevinke z
energijsko pijaco ter sladek okus. Ker napitek pijejo obCasno in v manjsih koli¢inah, u¢inkov
na zdravje ne zaznavajo. Mladostniki stari do 14 let, ki trikrat na teden zauzijejo energijsko
pijaco, obcutijo posledico v hitrejSem bitju srca, poznajo pa tudi moznost manjse plodnosti.
Presenetil nas je odgovor, da energijsko pijaco popijejo pred treningom ali tekmo oz. po pouku.
Pravijo, da je to le sladka pijaca, prijetnega okusa, ki ti da pred tekmo ve¢ energije. Odgovorili
so, da star$i vedo, da pred Sportnimi aktivnostmi zauzijejo najpogosteje Spar budget energijsko
pijaco.

Ga. psihologinja je predstavila vpliv reklamnih oglasov, ki zavajajo potroSnike. Razlozila je, da
po zauzitju energijskih pija¢ nisi ni¢ bolj energicen oz. poln energije. Ker kofein kot sestavina
potrebuje v telesu Cas za razgradnjo, jemlje koncentracijo oz. blokira misli.

Zanimivo je, da so otroci in mladostniki povedali, da kave ne pijejo radi, saj je grenka tudi s
sladkorjem, energijske pijace pa pijejo, ker nimajo izrazitega okusa po kavi. Mladostniki stari
med 15 in 18 let sporocajo, da so energijske pijace droga tega tisocletja in da moramo vedeti,
da zaradi pitja le-teh nismo nekaj vec. V obdobju 8. in 9. razreda osnovne Sole so iz
radovednosti in zato, ker so drugi pili, energijsko pijaco uzivali predvsem ob koncu tedna.
Povedali so tudi, da vsi starSi ne vedo, da otroci veckrat tedensko segajo po energijski pijaci.
Nekateri starsi celo menijo, da so sami krivi, ker so jo dali otroku z namenom, da spozna prijeten

okus.
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Ga. psihologinja je predstavila vpliv energijske pijace na mladostnikovo ali otrokovo vedenje.
Meni, da otroci in mladostniki teh pijac sploh ne bi smeli piti v vecjih koli¢inah. Razlozila je,
da energijske pijace ne izboljSujejo koncentracije pri ucenju. Pred in med treningi je bistveno
bolje piti izotoni¢ne pijace, ki nam povrnejo elektrolite, soli in minerale. Svetovala je, da je
bolje kaj pojesti ali na drugacen nacin pridobiti energijo, kot pa to poskusati s pitjem energijskih
napitkov. StarSem, katerih otroci posegajo po energijskih pijacah, je svetovala, naj se z njimi
pogovorijo, naredijo kakSen poskus in jih od tega odvrnejo. Predvsem pa je ostro odsvetovala
mesanje energijskih pija¢ z alkoholom. Ce pa mladostniki Ze pijejo energijsko pijaco, naj z njo
zauzijejo volumsko vsaj trikrat ve¢ vode kot energijske pijace.

Za konec smo se vsi prisotni strinjali, da naj pristojne inStitucije poskusajo otrokom in
mladostnikom omejiti dostop do energijskih pija¢ oz. celo razmislijo o prepovedi nakupa

energijskih pija¢ otrokom in mladostnikom.
4.5 Intervju z ga. NataSo Forstner HoleSek, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije

Gospe NataSi Forstner HoleSek, univ. dipl. inz. zivilske tehnologije smo posredovali tri

vprasanja, na katera nam je strokovno odgovorila.

1. Kako kofein vpliva na osebo v obdobju odrascanja?

Kofein pri otrocih povzroca: nerazpoloZenost in zZivcnost, razdrazen Zelodec, glavobol,
tezave s koncentracijo, tezave s spanjem, zvisan srcni utrip, zvisan krvni tlak.

Najvec kofeina otroci zauZijejo z energijskimi pijacami. S tem v telo vnesejo prazne kalorije,
telo pa oropajo mineralov in vitaminov, ki bi jih drugace dobili iz drugih virov in ga
prikrajsajo za nujno potrebne hranilne snovi v dobi razvoja.

Prekomerno uzivanje kofeina v sladkih pijacah vpliva tudi na zdravje zob. Zaradi visoke
vsebnosti sladkorja in kislega delovanja kofeina pride do erozije zobne sklenine.

Kofein je tudi diuretik. Ce ga zauzijemo vecjo kolicino, lahko nase telo dehidrira. Otroci so
takrat razdrazeni in nerazpolozeni, saj njihovo telo ne more delovati optimalno. Se posebej
je to nevarno v toplejsih mesecih leta, ko se zZe naravno veliko potimo in izgubljamo

dragocene zaloge vode.
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Ce na hitro prekinemo z dovajanjem kofeina telesu, lahko pride do odtegnitvenih znakov,

kot so glavoboli, utrujenost in slabo pocutje.

2. Ali povisano (enkratno) zauZitje sladkorja povzroca dusevne in telesne motnje

odrascajoce osebe?

Energijske pijace imajo v povprecju kaloricno vrednost okoli 50 kcal/l100 ml. Vecina otrok
in mladostnikov meni, da po zauZitju energijske pijace dobijo energijo. Enkraten vnos
sladkorja, Se posebej kadar nismo poleg enostavnega sladkorja zauZili sestaviljenih
ogljikovih hidratov ali beljakovin, povzroci hiter dvig krvnega sladkorja. Ko trebusna
slinavka, ki je v telesu zadolzena za uravnavanje krvnega sladkorja v krvi, to ugotovi, sprosti
v telo inzulin, ki zniZza nivo krvnega sladkorja. Ker se je nivo krvnega sladkorja zelo hitro
dvignil in potem tudi zelo hitro padel, lahko pade pod mejo, ki je za delovanje telesa nujno
potrebna. To stanje pa lahko privede do hipoglikemije oz. premajhne kolicine sladkorja v
krvi. Postanemo razdrazljivi, utrujeni in slabotni. Oblije nas mrzel pot in telo kar nekaj casa
potrebuje, da se pocutimo boljse.

Ce otroci in mladostniki redno uzivajo prevelike kolicine sladkorja, lahko pride do tezav v
njihovem telesnem in dusevnem razvoju ter Ze v odrascajoci dobi privede do resnih

zdravstvenih tezav, kot so diabetes tipa Il in mnoge druge.

3. Kako zauZitje energijske pijace vpliva na pocutje, zbranost odrascajoce osebe?

Redno uzivanje energijskih pijac, ki vsebujejo velike kolicine sladkorja, kofeina in drugih
dodatkov, zelo slabo vpliva na pocutje in zbranost odrascajoce osebe.

Takoj po zauzitju taksne pijace se sicer pocutimo polni energije. Vendar Ze po krajsem
casovnem obdobju cutimo utrujenost in zaspanost. Ce takrat ponovno posezemo po taksni
pijaci, se bomo zopet nekaj casa pocutili odlicno. Tako telo oropamo prepotrebnih
mineralov in vitaminov ter vode — nase telo ne deluje vec optimalno. Se posebej otroci
potrebujejo za rast in razvoj velike kolicine hranilnih snovi. UZivanje prevelikih kolicin
sladkorja v telesu povzroca zakisanost. Ker pa nase telo vedno poskusa v telesu vzpostavljati

ravnovesje, crpa iz telesnih tkiv minerale in nas tako Se dodatno oropa teh hranilnih snovi.
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Tako poleg tega, da ne zauzijemo dovolj hranilnih snovi, ker v telo vnasamo prazne kalorije,
nas sladkor oropa se mineralov iz nasih tkiv, kosti, zob....

Kadar zauzijemo prekomerno kolicino sladkorja, Se posebej Ce je to v veCernem casu, se v
telesu dvigne nivo stresnih hormonov. Ce gremo spat z dvignjeno kolicino stresnih
hormonov, se v telesu ne more sprostiti melatonin. Melatonin je hormon, ki je odgovoren za
rast pri otrocih in regeneracijo pri odraslih. Zjutraj se zbudimo utrujeni in zopet posezemo
po sladkorju in energijskih pijacah, da bi nam dale malo energije.

Tako zivimo v zacaranem krogu, v katerem telo ropamo nujno potrebnih hranilnih snovi, mu
onemogocamo rast in regeneracijo. Posledice so poleg nezbranosti in slabega razpoloZenja

lahko tudi razvoj razlicnih bolezni.

4.6 Intervju z ga. Ireno Glusic, dr. med. spec. iz Solske ambulante Zdravstvenega doma

Velenje

Ga. Ireni Glusi¢, dr. med. spec. iz Solske ambulante Zdravstvenega doma Velenje smo

posredovali tri vprasanja, na katera nam je strokovno odgovorila.

1. Ali je pri vas kakSen otrok, mladostnik Ze iskal zdravstveno pomo¢ zaradi uZivanja

energijskih pijac?

Spomnim se dveh ali treh mladostnikov, ki so iskali pomoc¢ zaradi nenadnega slabega
pocutja, hitrega bitja srca, zmedenosti, glavobola. Po opravljenih preiskavah se je Sele z
dodatno poglobljeno zdravstveno anamnezo izkazalo, da je $lo za uzZivanje energijskih pijac
z namenom, da bi lazje zmogli Solske napore (ucenje). Do podobnih tezav prihaja tudi ob

uzivanju energijskih pijac, npr. na zabavnih prireditvah, plesih, ob fizicni aktivnosti.

2. Kako energijske pijace vplivajo na zdravje otrok ali mladostnikov?

Energijske pijace so brezalkoholne osveZilne pijace, ki jim je najpogosteje dodan kofein, ali
nekatere druge substance, ki vplivajo na centralni Zivéni sistem in nas oskrbijo s tako
imenovano motivacijsko energijo. Kofein je stimulator centralnega Zivénega sistema, ki
prehaja v vecino tkiv in veca umske in telesne sposobnosti, vendar ne omogoca preciznega

umskega dela, ki je npr. potrebno pri aritmetiki ali koordinaciji. V organizmu pride do
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povecane porabe energije, manjsega obcutka lakote. Je tudi blag diuretik, torej povzroca
povecano izlocanje vode iz telesa, zato je pogosto dodan sredstvom za znizevanje telesne
teze. Za zdravega odraslega cloveka so varni odmerki kofeina 100 — 250 mg dnevno, kar
ustreza dvem do trem 250 ml plocevinkam energijske pijace. Odmerki nad 300 mg kofeina
pri odraslem povzrocajo nemir, nervozo, nespecnost, vzburjenost, povisan utrip srca,
povecano uriniranje, misicne krce, rdecico kozZe obraza, motnje ritma srca, motnje misljenja
in govora. Odmerki nad 1000 mg kofeina dnevno vodijo v resno zastrupitev, ki se lahko
konca s smrtjo. Otroci in mladostniki so zaradi niZje telesne teZe in pocasnejSega
razgrajevanja kofeina v organizmu se posebej ranljivi za ucinke kofeina, ki se Se povecajo
ob npr. socasnem uzivanju alkohola, nekaterih zdravil ali povecani fizicni aktivnosti.

Zaradi visokih vrednosti dodanega sladkorja v energijskih pijacah (tudi do 150 g/l
energijske pijace) in povecanega vnosa energije v organizem pri otrocih in mladostnikih pri
uzivanju prihaja poleg vedenjskih motenj in slabih spalnih navad tudi do povecanega deleza
debelosti, do okvar jeter, do vecjega pojava sladkorne bolezni tipa 2. Kofein tudi zmanjsuje
mineralno gostoto kosti, kar vodi do razvoja osteoporoze. Ob uzivanju kofeina pa je zaradi
kemicnih procesov v organizmu tlakovana tudi pot zasvojenosti za druge substance, ki

povzrocajo odvisnost.

3. V Litvi, Latviji in na Danskem so Ze uvedli prepoved uZivanja teh napitkov do

polnoletnosti, kaj menite, ¢e bi tudi pri nas uvedli ta zakon in ali bi ga podprli?

Seveda. Strokovno mnenje NIJZ (Nacionalni institut za javno zdravje Republike Slovenije)
glede uzivanja energijskih pijac in pijac z dodanimi sladkorji je, da se otrokom in
mladostnikom popolnoma odsvetuje uzivanje pijac, ki vsebujejo kofein. To so razlicne kole,
kava, pravi c¢aj in energijski napitki, vendar je tudi pri nas trZenje teh pijac zelo usmerjeno
na mlajse ciljne skupine. V letu 2016 je Ministrstvo za zdravje pricelo z urejanjem podrocja
oglasevanja Zzivil otrokom tudi v Sloveniji. Smernice so usklajene s priporocili WHO
(Mednarodna zdravstvena organizacija) in so bile Ze tudi predstavijene v Sloveniji v
februarju 2017. Za skupino zivil — cokolada, bonboni, piskoti, pecivo, sladoledi, energijske

pijace in prehranska dopolnila predvidevajo popolno omejitev oglasevanja.
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5 DISKUSIJA
Z raziskovalno nalogo smo zeleli ugotoviti vzrok, pogostost in poznavanje posledic uzivanja
energijskih pija¢ med otroki in mladostniki v Salesko-Savinjski regiji. V ta namen smo si

postavili pet hipotez.

Hipoteza 1: Otroci in mladostniki menijo, da energijske pijace dajejo energijo.

Iz rezultatov anketnega vprasalnika je razvidno, da v vseh starostnih skupinah (otroci
od 7 do 10 let, mladostniki od 11 do 14 let, mladostniki od 15 do 18 let) prevladujejo
odgovori, da energijske pijace pijejo zato, ker jim dajejo energijo in po zauZitju niso vec
utrujeni. Prehranska strokovnjakinja meni: »takoj po zauzitju takSne pijaCe se sicer
pocutimo polni energije, vendar Ze po krajSem casovnem obdobju ¢utimo utrujenost in
zaspanost«.

Prvo hipotezo lahko le delno potrdimo zato, ker prevladujeta dva enakovredna

odgovora.

Hipoteza 2: Mladostniki med 11. in 18. letom vsaj enkrat tedensko posegajo po
energijskih pijacah.

Druge hipoteze nismo potrdili. Rezultati anketnega vprasalnika so nas pozitivno
presenetili, ker v vseh starostnih skupinah prevladujejo odgovori o pogostosti pitja
»enkrat na mesec« in »zelo redko«. Povprecno 11 % anketiranih je izbralo odgovor
»enkrat na teden« in le 3 % »vsak dan«.

Pomembno je tudi sporocilo iz pogovora v obliki okrogle mize: »Po zauzitju energijske

pijace spij vsaj trikrat toliko vode«.

Hipoteza 3: S starostjo otrok in mladostnikov narasca poznavanje sestavin v energijskih
pijacah.

Mladostniki poznajo prevladujoCo sestavino v energijskih pijacah, to je kofein.
Obcutijo tudi posledice, ki jih povzroca ta sestavina: najveckrat zaznajo motnje spanja,
obCutek utrujenosti, spremenjen sréni utrip. Ve¢ kot polovica otrok pa ne pozna
posledic, ki jih povzrocajo sestavine energijskih pijac. Glede na to, da je otrokom in

mladostnikom vSe¢ okus, pa zagotovo pozabijo na delez sladkorja, ki je v energijskih
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pijacah zelo visok (v povprecju 11 % sladkorja). Sladkor v telesu povzroci hiter dvig in
padec krvnega sladkorja. Iz odgovorov anketiranih je razvidno, da odstotek tistih, ki
vedo, da sta v energijskih pijacah kofein in sladkor, narasca s starostjo. Tretjo hipotezo

lahko potrdime.

Hipoteza 4: Najbolj priljubljena energijska pijaca je Red Bull.

Cetrto hipotezo smo potrdili. Vse starostne skupine raziskane populacije najpogosteje
pijejo Red Bull, sledi Monster in »drugo« (npr. S budget energy drink). Na pogovoru v
obliki okrogle mize so otroci in mladostniki povedali, da jih navduSujejo reklame: »Red
Bull ti da krila« in vSeCna embalaza. Agresivno oglasevanje energijske pijace Red Bull,
ki sponzorira §tevilne priljubljene in ekstremne $porte, zavaja potro$nike. Sportniki, ki
promovirajo to pijaco, predstavljajo idole za odrascajoce otroke in mladostnike. Le ti pa
zelijo svoje vzornike posnemati tudi v pitju energijske pijae in to je vzrok za

priljubljenost Red Bull-a.

Hipoteza 5: Otroci in mladostniki, ki pogosto uzivajo energijske napitke, ne poznajo
negativnih posledic na zdravje odrascajoce osebe.

Peto hipotezo lahko potrdime. Na pogovoru v obliki okrogle mize smo spoznali, da
pogosto uzivanje energijskih pija¢ vpliva na zdravje otrok in mladostnikov. Pri
strokovni utemeljitvi hipoteze so sodelovale psihologinja ga. Gabrijela Fidler, ga.
Natasa Forstner Holesek, univ.dipl.inz. Zivilske tehnologije in ga. Irena Glusi¢, dr. med.
spec. iz Solske ambulante Velenje.

Klju¢ne utemeljitve:

- kofein v sladkih pijacah v obdobju odraScanja oropa telo mineralov in
vitaminov, zmanjSuje mineralno gostoto kosti (razvoj osteoporoze), ne omogoca
preciznega umskega dela, zato se manjSa koncentracija pri uc¢enju;

- sladkor v energijskih pijacah povzroc¢i hiter dvig in padec krvnega sladkorja,
zato postanemo razdrazljivi, utrujeni in slabotni;

- energijske pijace telesu odvzamejo hranilne snovi, oseba je manj razpolozena,

ima motnje misljenja in govora, lahko se razvijejo razlicne bolezni;
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- pri otrocih in mladostnikih se lahko po uzivanju pojavijo vedenjske motnje,
slabe spalne navade, okvara jeter, poveca se deleza debelosti in sladkorne
bolezni tipa 2;

- med zauZitjem energijske pijace spij trikrat ve¢ vode;

- starsi naj se pogovorijo z otrokom in ga od pitja energijskih pija¢ odvrnejo;

- strokovno mnenje Nacionalnega insStituta za javno zdravje je, da se otrokom in

mladostnikom popolnoma odsvetuje uzivanje pijac, ki vsebujejo kofein.

Pomembno je, da poudarimo, da odgovorom na vpraSanje »Ali si Ze uZzival/a energijsko
pijaco?« za starostno skupino otrok med 7. in 10. letom ne smemo v celoti zaupati. Ugotovili
smo namrec¢, da nekateri otroci mlajs$i od 10 let ne vedo natan¢no, kaj so energijske pijace. To
se kaze iz odgovorov na 5. vprasanje ankete, kjer so pod odgovor »drugo« zapisali, da pijejo
Fanto, Coca-Colo ali kak$ne izotoni¢ne pijace. To napeljuje na sklep, da so ti otroci enacili
nekatere gazirane pijace z energijskimi pijaCami. Zaradi tega v tej starostni skupini ne smemo
povsem zaupati rezultatom odgovora na prvo anketno vpraSanje. V resnici je v starostni skupini
od 7 do 10 let delez tistih, ki so dejansko Ze uzivali energijsko pijaco, nizji od rezultata

dobljenega iz odgovorov na anketno vpraSanje.
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6 ZAKLJUCEK

V sodobnem casu je popularnost pitja energijskih pija¢ v porastu. Priljubljene so med otroki,
mladostniki in odraslimi. Strokovnjaki svarijo pred negativnimi ucinki pitja energijskih pijac.
Razli¢ne objave na radiu in po internetnih virih so nas vzpodbudile k izdelavi raziskovalne
naloge »Energijske pijace, (ne)zdrave za otroke in mladostnike.

Raziskavo smo zaceli s popisom triintridesetih energijskih pijac, ki jih je mozno kupiti v
razliénih velenjskih trgovinah. Anketirali smo tristo otrok in mladostnikov v Salesko-Savinjski
regiji in ugotovili, da energijske pijace uziva polovica otrok starih od 7 do 10 let, tri Cetrtine
mladostnikov od 11 do 14 let in ve¢ina mladostnikov starih od 15 do 18 let. Energijske napitke
zauzijejo zato, ker so prepricani, da preprecujejo utrujenost, dajo energijo, se odzejajo po
rekreaciji ali Sportu in ker so dobri. Pozitivno presenetili so nas odgovori o pogostosti pitja, saj
v vseh starostnih skupinah prevladujejo odgovori »enkrat na mesec«, »zelo redko«, le
povprecno 11 % anketiranih je izbralo odgovor »enkrat na teden«, 3 % pa »vsak dan«. Za
starostno obdobje od 7 do 10 let je bil na vprasanje »s kom si prvi¢ uzival-a energijsko pijato«
najpogostejsi odgovor »s starSi« (53 %). Mladostniki so na to vprasanje odgovorili, da so
energijsko pijaco prvi¢ pili skupaj s prijatelji.

Spoznali smo, da star$i premalo poznajo zdravstvene posledice, ki lahko nastanejo zaradi
pogostega uzivanja energijskih napitkov. Starsi otrokom kavo odsvetujejo, energijsko pijaco pa
ponudijo. Na pogovoru v obliki okrogle mize je ga. psihologinja predstavila vpliv energijskih
pija¢ na mladostnikovo ali otrokovo vedenje. Meni, da otroci in mladostniki teh pija¢ sploh ne
bi smeli piti v vecjih koli¢inah. Tistim, ki jo pijejo za koncentracijo pri ucenju, ne pomaga.
StarSem, katerih otroci posegajo po energijskih pijacah, je svetovala, naj se z njimi pogovorijo,
naredijo kakSen poskus in jih od tega odvrnejo.

Cene energijskih pijac¢ anketirancem niso pomembne. V povprecju se gibljejo med 1 € in 1,30
€, najcenejsi napitek stane celo manj kot 0,40 €, najdrazji pa skoraj 2 €. Pri izbiri je
pomembnejsa od cene znamka energijskega napitka. Vse starostne skupine najpogosteje pijejo
Red Bull, sledi Monster in »drugo« (npr. S budget energy drink). Na pogovoru v obliki okrogle
mize so otroci in mladostniki povedali, da jih navduSujejo reklame: »Red Bull ti da krila,
vSe¢na embalaza, sladek okus in dostopna cena pijace.

Mladostniki poznajo prevladujo€o sestavino v energijskih pijacah, to je kofein. Obcutijo tudi

posledice, ki jih povzrocajo sestavine teh pijac. Najveckrat zaznajo motnje spanja, obcutek
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utrujenosti in spremenjen sréni utrip. Strokovnjakinja za prehrano je opozorila, da »kofein pri
otrocih povzroc€a: nerazpolozenje in zivenost, razdrazen zelodec, glavobol, tezave s
koncentracijo, tezave s spanjem, zviSan sr¢ni utrip in zviSan krvni tlak, poleg tega pa kofein
telo oropa mineralov in vitaminov«. Glede na to, da je otrokom in mladostnikom vSe¢ okus, pa
zagotovo pozabijo na delez sladkorja, ki je v energijskih pijacah zelo visok (v povpre¢ju 11 %).
Sladkor v telesu povzroci hiter dvig in padec krvnega sladkorja. »Postanemo razdrazljivi,
utrujeni in slabotni. Oblije nas mrzel pot in telo kar nekaj Casa potrebuje, da se pocutimo
boljse«.

Anketirani mladostniki obcutijo oz. poznajo posledice, ki jih povzrocajo energijske pijace. Na
to anketno vpraSanje je prevladoval odgovor, »da, imam motnje spanja, obcutek utrujenosti,
spremeni se mi sréni utrip«. Otroci pa so v vecini odgovorili »ne poznam posledic, ki jih
povzrocajo sestavine v energijskih pijatah«. Prehranska strokovnjakinja svetuje: »Takoj po
zauzitju takSne pijae se sicer pocutimo polni energije. Vendar Zze po krajSem casovnem
obdobju utimo utrujenost in zaspanost. Ce takrat ponovno posezemo po taksni pijaci, se bomo
nekaj Casa zopet pocutili odli¢no. Tako telo oropamo prepotrebnih mineralov in vitaminov ter
vode, posledi¢no nase telo ne deluje ve¢ optimalno. Zaradi tega Zzivimo v zacaranem krogu,
telesu primanjkuje nujno potrebnih hranilnih snovi, onemogocena mu je rast in regeneracija.
Posledica je lahko poleg nezbranosti in slabega razpolozenja tudi razvoj razlicnih bolezni.«
Pomembno je tudi sporocilo, da je potrebno po zauzitju energijske pijace spiti vsaj trikrat toliko
vode.

Francija, Norveska, Danska in Litva zZe imajo urejen omejen dostop do energijskih pijac.
Strokovno mnenje Nacionalnega instituta za javno zdravje glede uzivanja energijskih pijac¢ in
pija¢ z dodanimi sladkorji je, da se otrokom in mladostnikom popolnoma odsvetuje uzivanje
pijac, ki vsebujejo kofein. V letu 2016 je tudi v Sloveniji Ministrstvo za zdravje pricelo z
urejanjem podrocja oglasevanja zivil otrokom. Smernice so usklajene s priporo€ili Svetovne
zdravstvene organizacije (WHO) in so bile predstavljene v Sloveniji v februarju 2017.

Tema nase raziskave je aktualna. Zato zelimo, da bi naletela na odmev pri pristojnih institucijah,

ki imajo moznost ukrepati ter otrokom in mladostnikom omejiti dostop do energijskih pijac.
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7 POVZETEK

Raziskovalno nalogo »Energijske pijace, (ne)zdrave za otroke in mladostnike« smo zaceli s
popisom 33. razli¢nih energijskih pijac ter spoznali, da sta prevladujoci sestavini kofein in
sladkor. Med anketiranci v Salesko-Savinjski regiji smo ugotovili, da energijske pijate uziva
polovica otrok (od 7 do 10 let), tri Cetrtine mladostnikov (od 11 do 14 let) in vecina
mladostnikov (od 15 do 18 let). Razlog za zauzitje energijskih pijac temelji na prepri¢anju, da
preprecujejo utrujenost in dajo energijo. Anketirane zavajajo reklame: »Red Bull ti da krila,
vSeCna embalaza, sladek okus in cena. S starostjo naras€a poznavanje posledic, ki jih
povzrocajo sestavine v energijskih pijacah in jih najveckrat zaznajo mladostniki kot spremenjen
sréni utrip. Z namenom, da se raziskano populacijo in njihove starSe opozori, da v obdobju
odrascanja energijske pijace niso priporocljive, smo imeli pogovor v obliki okrogle mize.
Psihologinja, zivilska tehnologinja in zdravnica so podale 5 strokovnih utemeljitev: kofein v
sladkih pijacah v obdobju odrascanja oropa telo mineralov, vitaminov in zmanjsa koncentracijo
pri u€enju; sladkor v energijskih pijacah povzroci hiter dvig in padec krvnega sladkorja, zato
postanemo razdrazljivi, utrujeni, slabotni; energijske pijace telesu odvzamejo hranilne snovi,
oseba je manj razpoloZena, lahko se razvijejo razli¢ne bolezni; med zauzitjem energijske pijace
spij trikrat ve¢ vode; starsi naj se pogovorijo z otrokom in ga od pitja le-teh odvrnejo. Energijske
pijace so droga tega tisocCletja. Predlagamo, da pristojne institucije otrokom in mladostnikom

omejijo dostop do energijskih pijac.
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8 ZAHVALA

Najprej se iskreno zahvaljujeva najini mentorici gospe Branki Mestnik, ki naju je vseskozi
usmerjala, spodbujala s koristnimi nasveti, nudila pomo¢ in podporo pri nastajanju in
oblikovanju raziskovalne naloge.

Zahvaljujeva se udeleZencem okrogle mize, gospem Natasi Forstner HoleSek, Gabrijeli Fidler
in Ireni Glusi¢, ki so nam strokovno odgovorili na zastavljena vpraSanja. Hvala tudi vsem
ucencem in dijakom, ki so prijazno izpolnili anketni vpraSalnik. Za lektoriranje besedila
raziskovalne naloge gre zahvala gospe Alenki Jursnik.

Za konec pa bi se zahvalila najinim starSem, ki so nama stali ob strani in naju vseskozi

spodbujali pri nastajanju raziskovalne naloge.
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9 PRILOGE
Priloga A: Anketni vprasalnik

Sva osmosSolca Osnovne Sole Gorica Velenje in delava raziskovalno nalogo na temo:
Energijske pijace (ne)zdrave za otroke in mladostnike. Prosiva te, da odgovori$§ na vprasanja.

Anketa je anonimna.

Spol (obkrozi): moski zenska Starost:

1. Ali si Ze uzival/a energijsko pijaco (obkrozi)? Da Ne
Ce si obkrozil-a nDat, nadaljuj z izpolnjevanjem anketnega vprasalnika.

2. S kom si prvi€ uzival/a energijsko pijaco? (Obkrozi crko pred enim odgovorom.)
a) S prijatelji.
b) S starsi.
¢) Sam.

d) Drugo:

3. Kdaj si jo prvic¢ zauzil/a? (Napisi odgovor na crto ali obkrozi crko pred njim.)
a) Pri letih

b) Ne spomnim se.

4. Na kaj gledas, ko kupujes$ energijske pijace? (ObkroZi crko pred enim odgovorom.)
a) Naugodno, akcijsko ceno.
b) Cena ni pomembna.
¢) Na znamko energijske pijace.

d) Kar drugi kupijo, kupim jaz.

5. Katero znamko najraje pijeS? (Obkrozi ¢rko pred enim odgovorom ali dopisi »drugo«.)
a) Monster.
b) Red Bull.
¢) Bumn.
d) Shark.
e) Drugo:
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6. Kako pogosto jih pijeS? (Obkrozi ¢rko pred enim odgovorom ali dopisi »drugo«.)
a) Energijsko pijaco pijem enkrat na teden.
b) Energijske pijace pijem Stirikrat na teden.
¢) Energijske pijace pijem vsak dan.
d) Energijske pijace pijem enkrat na mesec.

e) Drugo:

7. Zakayj pijes energijske napitke? (Obkrozi crko pred enim odgovorom ali dopisi »drugo«.)
a) Ker mi dajo energijo.
b) Ker se potem pocutim bolje.
¢) Ker potem nisem ve¢ utrujen.
d) Da se bolj zbrano u¢im oz. piSem domaco nalogo.
e) Da se odzejam po rekreaciji, Sportu.

f) Drugo:

8. Ali ves, da je v energijskih pijacah kofein? (ObkrozZi crko pred izbranim odgovorom.)
a) Da
b) Ne

9. Ali poznas posledice, ki jih povzrocajo sestavine v energijskih pijacah?
a) Da, imam motnje spanja, obcutek utrujenosti, spremeni se mi sréni utrip.
b) Ne poznam posledic, ki jih povzrocajo sestavine v energijskih pijacah.

¢) Drugo:

Hvala za sodelovanje.
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Priloga B: INTERVJU

Sva osmoSolca Osnovne Sole Gorica Velenje, Aljaz Sovi¢ in Tilen Einfalt. Nasa raziskovalna
naloga ima naslov »Energijske pijace, (ne)zdrave za otroke in mladostnike«. Raziskovalna
dejavnost je usmerjena v uzivanje energijskih pijac v treh starostnih obdobjih: otroci 7 — 10 let,
mladostniki 11 — 14 let in mladostniki 15 — 18 let. Na osnovi analize anketnega vpraSalnika
smo presene¢eni nad populacijo, ki pije energijske pijate. Zelimo jim sporoéiti, naj postanejo
odgovorni do svojega zdravja in dobro premislijo, preden zauzijejo energijsko pijaco.

Vljudno vas prosimo, da odgovorite na tri vpraSanja.

V energijskih pijacah sta poleg vode prevladujoci sestavini kofein in sladkor.
1. Kako kofein vpliva na osebo v obdobju odrascanja?
2. Ali povisano (enkratno) zauzitje sladkorja povzroca duSevne in telesne motnje
odrascajoce osebe?

3. Kako zauzitje energijske pijace vpliva na pocutje, zbranost odras¢ajoce osebe?
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Priloga C: VABILO

OS Gorica Velenje Velenje, 10. 1. 2017
Goriska cesta 48

3320 Velenje

VABILO

Spostovani,

sva osmosSolca, Aljaz Sovi¢ in Tilen Einfalt, iz Osnovne Sole Gorica Velenje in delava
raziskovalno nalogo z naslovom »Energijske pijace, (ne)zdrave za otroke in mladostnike«
pod mentorstvom gospe Branke Mestnik. Na osnovi anketnega vpraSalnika smo ugotovili, da
veéina otrok in mladostnikov v Salesko-Savinjski regiji pije energijske pijate. Zanima nas, ali
so poznane posledice uzivanja energijskih pija¢ in ¢e so otroci oz. mladostniki seznanjeni, da
pitje le-teh ni priporoc€ljivo.

Vabimo vas na pogovor v obliki okrogle mize o energijskih pijacah, ki bo potekal 24. januarja
2017, ob 13.45, v knjiznici nase Sole. Veseli bomo, ¢e si boste vzeli ¢as in prisli.

Za prisotnost se vam zahvaljujeva in vas lepo pozdravljava.

Aljaz in Tilen
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