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POVZETEK

V svoji raziskovalni nalogi sem s pomoc¢jo podatkov, ki sem jih v glavnem nasel na spletu,
opisal zelo pestro sestavo energijskih pija¢ in ugotavljal, kaksen vpliv imajo te na zdravje in
pocutje odraslih in mladostnikov ter zakaj so lahko za naSe zdravje tudi Skodljive, ¢e ne celo
zelo nevarne. Raziskovalna naloga v drugem delu vsebuje spletno anketo, ki so jo resevali tako
odrasli kot tudi moji vrstniki. Nekateri rezultati, ki sem jih tako pridobil, so zelo zanimivi in
presenetljivi. Da bi energijske pijace spoznal Se bolj podrobno, sem v raziskovalno nalogo
vkljucil Se enostaven prikaz koli¢ine sladkorja energijskih pija¢ in te primerjal s Stevilom

¢okoladic Kinder, saj si koli¢ine sladkorja v pijacah velikokrat sploh ne predstavljamo.

KLJUCNE BESEDE: energijske pijace, sladkor, kofein, mladostniki, neZeleni uginki



1 UVvOD

V Solskem letu 2020/21 sem se odlocil, da pripravim raziskovalno nalogo z naslovom
Energijske pijace. To temo sem izbral, ker se mi je zdela zanimiva, ko jo je uditeljica
predstavila. Predvsem me je zanimalo, koliko energijskih pija¢ spije slovensko prebivalstvo.
Glede na to, da se uzivanje energijskih pija¢ v zadnjih letih povecuje, sem Vv raziskovalni nalogi
zelel raziskati, kaj vsebujejo energijske pijace in kaksni so ucinki teh pija¢ na nase zdravje ter
kaksen odnos imajo do njih tako odrasli kot otroci in mladostniki, za katere te niso priporocljive

predvsem zaradi velike vsebnosti sladkorja, kofeina in drugih sestavin.




2 CILJI, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNA VPRASANJA
2.1 CILJI

Cilj moje raziskovalne naloge je izvedeti, kaj vse vsebujejo energijske pijace; ugotoviti, ali so
te zdravju Skodljive in kako, ¢e so; preveriti, ali ljudje sploh vedo, kaj vse je v energijskih

pijacah, kako pogosto jih pijejo, katere blagovne znamke poznajo.

2.2 RAZISKOVALNA VPRASANJA

Kaj, po mnenju ljudi, vsebujejo energijske pijace?

Kako pogosto pijejo energijske pijace?

Katere blagovne znamke energijskih pija¢ poznajo?

Kako energijske pijace vplivajo na zdravje ljudi?

Zakaj ljudje pijejo energijske pijace?

Ali se ljudje zavedajo, da energijske pijace Skodujejo zdravju?

2.3 HIPOTEZE

Ljudje se ne zavedajo, kaj vsebujejo energijske pijace.

Ljudje pijejo energijske pijace vsaj enkrat na teden.

Ljudje poznajo najbolj znane blagovne znamke energijskih pijac.
Energijske pijace Skodujejo zdravju.

Ljudje se zavedajo, da energijske pijace Skodujejo zdravju.

o gk~ w b F

Ljudje pijejo energijske pijace zato, da jim dajejo energijo.



3 TEORETICNA IZHODISCA
3.1 KAJSO ENERGIJSKE PIJACE?

Energijske pijace so brezalkoholne osvezilne pijace, ki vplivajo na centralni Ziv¢ni sistem;
povecevale naj bi budnost in energijo. V njih je veliko sestavin, kot so kofein, tavrin,
glukonolakton in razli¢ni sladkorji (N1JZ, 2016).

Energijske pijace so primerne le, ¢e jih uZivamo obc¢asno in ¢e smo zdravi. Pomembno je tudi,
da s koli¢ino popitih pija¢ ne pretiravamo. MeSanje energijskih napitkov z alkoholom ima lahko
hude posledice, saj kofein v napitku vpliva na delovanje alkohola. Glede na ucinke, ki vplivajo
nasrce in ozilje, se uzivanje energijskih pija¢ odsvetuje tistim ljudem, ki imajo tezave z visokim

krvnim pritiskom in tistim z boleznimi srca (N1JZ, 2016).

Kadar energijske pija¢e uzivamo ob napornejsi telesni aktivnosti, lahko te povzroc¢ijo povisan
sréni utrip ali celo zaplete z delovanjem srca. Otroci in mladostniki, ki imajo nizjo telesno tezo
od odraslih, so precej bolj izpostavljeni velikim koli¢inam kofeina, taurina in glukonolaktona,
ki jih vsebuje vecina energijskih pija¢. Nobena od nastetih sestavin ni primerna, da bi jo uzivali
otroci in mladostniki, energijskih pija¢ pa naj ne bi uzivale tudi nose¢nice in doje¢e matere

(N1JZ, 2016).

Trg z energijskim pijacami, ki naj bi nam zvisale budnost, koncentracijo in raven energije, je v
zadnjih letih med najveéjimi v zivilski industriji. V Sloveniji je na policah trgovin na voljo ze
vsaj 40 vrst taksnih pijac, po svetu pa naj bi bilo na voljo kar ve¢ kot 500 razli¢nih napitkov te
vrste. Prva energijska pijaca, ki je priSla na trg, je bila Red Bull, ki se je na policah pojavil v
zaCetku 90. let prejSnjega stoletja. Kot vse energijske pijace vsebuje kofein, nekaj vitaminov in
tavrin (NJZ, 2016).

Po podatkih raziskave Evropske agencije za varno hrano (EFSA) iz leta 2013 v Evropski uniji
uziva energijske pijace v povprecju 30 % odraslih, od tega 12 odstotkov te pijace uziva redno,
to je vsaj stirikrat do petkrat na teden. Povprecen Evropejec naj bi po raziskavi popil 4,5 litra
energijske pijace na mesec. Med anketiranimi mladostniki — v isti raziskavi — jih je energijske
pijace uzivalo kar 68 %, od tega 12 % redno. Ti mladostniki, ki so energijske pijace uzivali
redno, naj bi v povpre¢ju popili kar sedem litrov energijskih pija¢ na mesec, kar je zelo
zaskrbljujoce (NIJZ, 2016).

V eni izmed Stevilnih raziskav iz tega podro¢ja so se znanstveniki odlo¢ili, da primerjajo 18

moskih in Zensk, ki so pili energijske pijace in kavo. Ko so zauzili energijsko pijaco, so 24 ur
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spremljali njihovo delovanje srca in krvni tlak. Veckrat so opazili neenakomerno bitje srca,
Cesar pri tistih, ki so pili le kavo, ni bilo opaziti. Pri tistih, ki so pili energijske pijace, se je
povisal tudi krvni tlak, Ki je ostal poviSan Se kar Sest ur po zauzitju energijske pijace. Ta podatek
sicer ne vzbuja skrbi pri zdravih ljudeh, morajo pa biti nanj zelo pozorni tisti ljudje, ki imajo

tezave z boleznimi srca (N1JZ, 2016).

3.2 SESTAVA ENERGIJSKIH PIJAC

Vsaka energijska pijaca ima bogato kemic¢no sestavo, ki vkljucuje razlicne snovi v razli¢nih

kombinacijah in koncentracijah.

3.2.1 SLADKOR

Energijske pijaée vsebujejo veliko koli¢ino sladkorjev, ki jih uvr§¢amo med enostavne
ogljikove hidrate. Pridobivajo jih predvsem iz sladkornega trsa in sladkorne pese. V 0,5 |
energijske pijace je lahko tudi do 55 g dodanega sladkorja. Ce dnevno zauzijemo vsaj 2 dl
energijske pijace, lahko s tem za 26 % povecamo tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa 2.
Dodani sladkorji v nasi prehrani naj ne bi presegali ve¢ kot 10 % dnevnega energijskega vnosa.
Sladkor je v vsakem primeru najbolje uzivati ¢im redkeje, saj povecuje tveganje za prekomerno

telesno tezo, karies, sr¢no-zilne bolezni in sladkorno bolezen (Prodanova, 2019; Klemencic,

2014).

3.2.2 KOFEIN

Kofein je sestavina vseh energijskih pijac in je najbolj Siroko uporabljena psihoaktivna snov, Ki
vpliva na centralni Zivéni sistem in srce. Je naravno prisoten v listih in semenih priblizno 60
rastlinskih vrst. Kofein, ki ga vsebujejo energijske pijace, najpogosteje pridobivajo iz guarane,
ki vsebuje vecje koli¢ine kofeina kot prava kava ali ¢aj. Po vstopu v organizem zdravega
odraslega ¢loveka kofein potrebuje 3 do 7 ur, da za¢ne ucinkovati. To se kaze kot vecja telesna
in umska aktivnost, ki poveca porabo energije in zmanjSa obcutek lakote. 100-250 mg kofeina
na dan, to je cca. 1-3 skodelice espresso kave, je za zdrave odrasle osebe e varno, nad 300 mg
pa lahko Ze pride do nezelenih posledice, kot so na primer nemir, vzburjenost, nespecnost,
rdecica na obrazu, pove€ano uriniranje, misi¢ni kr¢i, motnje srénega ritma, nepovezane misli
in govor. Odmerki nad 1000 mg lahko povzrocijo resno zastrupitev, ki se pri ljudeh z motnjami
srénega ritma lahko koncajo tudi s smrtjo. Kaksen ucinek ima kofein na posameznega ¢loveka,
je odvisno predvsem od telesne teze, tega, kako pogosto jih uzivamo, in od naSe telesne
aktivnosti (N1JZ, 2016; Prodanova, 2019).



3.2.3 TAVRIN

Tavrin je aminokislina, ki je prisotna v nasi vsakodnevni prehrani. Pojavlja se predvsem v
morski hrani, ribah in mesu. Povpre¢ni dnevni vnos je priblizno 58 mg. Pri tistih, ki se
prehranjujejo vegetarijansko, je vnos zelo nizek. Razli¢ne Studije so pokazale razlicen vnos s
prehrano, tako da se ocenjuje, da je dnevni vnos tavrina nekje od 40 do 400 mg na dan. Ce na
dan popijemo se 0,5 1 energijske pijace, se ta vrednost dvigne tudi do 2000 mg/dan. Tavrin v
organizmu aktivno nastopa v ve¢ procesih v centralnem zivénem sistemu. Zaradi pomanjkanja
podatkov ni mogoce dolociti, kakSen je najveéji priporo¢ljiv dnevni vnos, hkrati pa $e¢ ni
raziskano, kaks$ni so medsebojni vplivi visokih koncentracij taurina s kofeinom, fizi¢no

aktivnostjo ali celo z alkoholom (N1JZ, Prodanova, 2019).

3.24 GUARANA

Guarana je juznoameriska rastlina, katere plodovi vsebujejo guaranin, snov, ki je podobna
kofeinu v kavi. Rdece plodove brazilska plemena imenujejo tudi magi¢no oko, ker rdeci
podolgovati plodovi skrivajo ¢rno jedro, ki spominja na oko. Guarana raste ob poreéju
Amazonke in je posebej razsirjena v Braziliji. Plod je v velikosti kavnega zrna. Kot prehransko
dopolnilo se uporablja za dvig energije in vsebuje dvakrat ve¢ kofeina kot kava. Visoka
vsebnost kofeina v guaraninih plodovih sluzi kot obramba, ki organizme odganja od plodov in
semen (Prodanova, 2019; Rupnik, 2019).

3.2.5 GLUKORONOLAKTON

Je trenutno Se zelo neraziskan dodatek (aditiv) v prehrani. Energijske pijace ga vsebujejo v
povpre&ju med 2000 do 2400 mg/I. Skodljivi vplivi velikih koli¢in zauZitega glukoronolaktona
na ¢lovesko telo Se niso znani, lahko pa sklepamo, da manjSe koli¢ine nimajo vpliva (NIJZ,

2016).

3.2.6 B-KOMPLEKS

B-kompleks je skupno ime za skupino osmih B-vitaminov. B-vitamini pripomorejo k
izbolj$anju pocutja in tudi pri tezavah z delovanjem Zivénega sistema. Uravnavajo delovanje
mozganov, vplivajo na urejen metabolizem in prebavo ter skrbijo, da imamo dovolj energije.
Vitamini so hranilne snovi, ki jih sicer zauzijemo ze z vsakodnevno prehrano. V energijske
pijace jih dodajajo predvsem za pretvarjanje dodanih sladkorjev v energijo. Nekateri
raziskovalci so mnenja, da v energijskih pijacah od njih nimamo veliko koristi (Prodanova,
2019).



3.2.7 GINSENG

Ginseng je rastlina, ki raste v Aziji in Severni Ameriki. V kitajski medicini ga uporabljajo, ker
naj bi deloval protistresno. Pozitivni ucinki ginsenga so izboljSanje spomina, vzdrzljivosti,
vendar ima ta tudi toksi¢ne ucinke, kot so driska, podaljSanje Casa krvavitve, glavobol,
vrtoglavica, manija, nespecnost, razdraZljivost. V energijske pijace ga dodajo zato, da bi s tem

prepricali uporabnike, da imajo te dober vpliv na zdravje (Prodanova, 2019).

3.2.8 DRUGE SESTAVINE

Poleg sestavin, ki sem jih Ze nastel, energijske pijace vsebujejo tudi manj znane sestavine, kot
so: ekstrakt belega Caja, izvlecki lista aloe vere, inozitol, resveratrol in kokosova voda
(Prodanova, 2019).

3.3 UCINKI ENERGIJSKIH PIJAC

V energijskih pijacah najpogosteje najdemo sestavine, ki sem jih nastel v prej$njem poglavju.
Ko vse te razli¢ne sestavine zmesamo skupaj, dobimo nekak$no zmes, ki lahko $koduje naSemu
zdravju. Ko to zmes spijemo, lahko na nas vpliva negativno, s kratkotrajnimi nezelenimi u¢inki,
kot so zastrupitve, v nekaterih primerih pa tudi dolgotrajne — kap, epilepti¢ni napadi, motnja

srénega ritma in tezave z oziljem (Prodanova, 2019).

Ena izmed najbolj kriti¢nih u¢inkovin je kofein. Ta v odmerkih nad 200 mg povzroca glavobol,
nespecnost, bruhanje, bolecCine v trebuhu, epilepticne napade, sréno-zilne bolezni in v redkih
primerih tudi smrt. Kofein vpliva tudi na velikost in elasti¢nost arterij in lahko njihov premer

zmanj$a kar za polovico (Prodanova, 2019; Sensa.si, 2020).

O nezelenih ucinkih porocajo iz drzav po vsem svetu. Ameriska FDA (Food and Drug
Administration) je med letoma 2004 in 2012 zabelezila ve¢ kot 30 smrtnih primerov, ki so bili
povezani z energijskimi pijacami. Med letoma 2009 in 2011 so v Ameriki zabelezili skoraj 4900
klicev za nadzor nad strupi v zvezi z energijskimi pijacami, priblizno polovica teh klicev se je

nanasala na mladostnike (Prodanova, 2019; Sensa.si, 2020)

3.4 KAJSE ZGODI, KO SPIJEMO ENERGIJSKO PIJACO?

V reviji The Journal of American College Health je bila objavljena Studija, da najstniki ve¢
tvegajo, kadar uzivajo energijske pijace, se pravi, da so bolj pogumni in brezglavi. Preveé
kofeina v energijskih pijacah lahko povzroci tudi to, da se nekateri tresejo in so prekomerno
zaskrbljeni. To jih ovira pri opravljanju dnevnih nalog in zadolzitev ali povzroci Custvene
tezave (Sensa.si, 2020).



Raziskava, ki jo je opravila ameriS8ka vojska, je pokazala, da imajo vojaki, Ki spijejo vec
energijskih napitkov na dan, ve¢jo verjetnost za tezave z dusevnim zdravjem, agresijo in

utrujenost (Sensa.si, 2020).

Iz zgoraj napisanega lahko razberemo, da so energijske pijace lahko res tudi zelo nevarne, zato
si namesto tega umetnega napitka raje privo$¢imo kaksno telovadbo, sprehod po naravi, pocitek

ali pa zeli$¢ni ¢aj oziroma pravo kavo (Sensa.si, 2020).

3.5 POSLEDICE NEKONTROLIRANE UPORABE

Na spletnih straneh sem nasel dve poroc¢ili 0 mladostnikih, ki so z uzivanjem energijskih pijac

mocno pretiravali.

Prvo porocilo govori o najstnici, ki so se ji prakti¢no ¢ez no¢ pojavili nenavadni zdravstveni
simptomi. Najprej je dobila zelo hud glavobol in trebusne krée, ki so trajali nekaj dni, potem pa
se je stanje umirilo. Zdravniki niso mogli ugotoviti vzroka njenih tezav. Cez dva meseca je
morala nemudoma nazaj v bolnisnico, kjer so ji dali morfij. Na koncu so ugotovili, da je za
njene tezave kriva energijska pijaca Monster. Na dan je spila tri ali Stiri plocevinke, ki jih je
kupila na poti v $olo. Bole¢ine so povzrocili sladkor, kofein in kislina v tej pijaci. V telo je
dnevno vnesla priblizno 640 mg kofeina, dnevno dovoljena koli¢ina odraslega ¢loveka znasa

400 mg (Zenska.hudo.si, 2014).

Prebral sem tudi zgodbo o fantu, ki ni nikoli imel nobenih zdravstvenih tezav in ni uzival
prepovednih substanc. V Soli se je nenadoma zgrudil. Odpeljali so ga v bolnisnico, kjer je po
eni uri umrl. Mrliski oglednik je porocal, da naj bi mladeni¢ v enem dnevu spil okoli 7
energijskih pija¢, v zadnji uri kar tri, en veliki "latte macciato" iz McDonaldsa, pollitrsko
plastenko gazirane sladke pijace Mountain Dew in eno energijsko pijaco Nos, ki vsebuje veliko
kofeina. Prevelika koli¢ina kofeina je povzroc¢ila motnje srénega utripa, kar je privedlo do
zastoja srca. Fant je tako umrl zaradi snovi, ki jo lahko prav vsak, tudi otroci, kupi v trgovini,

in to brez omejitev (Zenska.hudo.si, 2014).

3.6 ALI ENERGIJSKE PIJACE SKODUJEJO TUDI ZOBEM?

Energijske in Sportne pijace, ki nas napolnijo z energijo za nekaj ur, zal razjedajo tudi naso
zobno sklenino. Splosno znano je, da sladkor slabo vpliva na zobe. Poleg sladkorja so
energijskim napitkom dodane $e kisline, ki imajo izjemno nizek pH, skoraj tako nizek kot je

pH Zelodéne kisline (Zobozdravstvo.com, 2018).



Z raziskavami je potrjeno, da lahko opazimo poskodbe na nasih zobeh Ze po petih dneh rednega
uzivanja energijskih pijac. Pijaca je v stiku s sklenino priblizno 15 minut, nato jo izpere slina.
Po petih dneh so znanstveniki zaznali kar 3 % izgube sklenine pri energijskih
pijacah. Omenjeni tezavi so $e posebej izpostavljeni mo¢no obremenjeni ljudje in tisti, ki delajo
v no¢nih izmenah ter v neenakomerno razporejenem delovnem Casu. Tako se Cas stika pijace s
sklenino lahko bistveno podaljsa in e bolj skoduje sklenini. Ob tako poSkodovani sklenini je

veliko vecja verjetnost za razvoj kariesa (Zobozdravstvo.com, 2018).

3.7 VPLIV ENERGIJSKIH PIJAC NA PUBERTETO

Energijske pijace za razliko od alkohola nimajo starostne omejitve in so dostopne osebam vseh
starosti. Raziskava o mladih na Novi Zelandiji kaZe na to, da priblizno 15 % otrok in 19 %
mladostnikov uziva energijske pijace vsaj enkrat na teden. Zaradi dostopnosti energijskih pijac¢

uvrs¢amo otroke in mladostnike med najpogostejSe potrosnike le teh (Rupnik, 2019).

Energijske pijace so drugo najbolj priljubljeno prehransko dopolnilo v ZDA. Obljubljajo vecjo
koncentracijo, izboljSanje telesne zmogljivosti in zmanj$anje utrujenosti. Odstotek
mladostnikov, ki uzivajo energijske pijace, zal e vedno raste, saj se marsikdo ne zaveda, kaksne

posledice ima to lahko za zdravje na dolgi rok (Sensa.si, 2020).

Pri deklicah lahko pogosto uzivanje energijskih pijac pospesi razvoj spolne zrelosti in nastanek
prve menstruacije. Ze kozarec in pol limonade na dan zadostuje, da deklice prvo menstruacijo
prejmejo skoraj tri mesece prej. Vse to pa lahko kasneje vpliva na razvoj raka prsi. Na to naj ne

bi imeli vpliva sadni sokovi z naravno prisotnimi sladkorji ali dietne pijac¢e (A.Vogel.si, b. d.).

Stevilo bolnikov s sladkorno boleznijo v Sloveniji se je v zadnjih 20 letih podvojilo. Nezdravo
zivljenje najbolj prispeva k nastanku sladkorne bolezni tipa 2. Slovenski otroci in mladostniki

smo po pitju sladkih brezalkoholnih pija¢ Zal na vrhu evropske lestvice (A.Vogel.si, b. d.).

Drzave vedno bolj razmisljajo, kako mladim prepreciti prekomerno uzivanje sladkih pijac. V
Latviji so tako, zaradi prevelike koli¢ine sladkorja, ki ga vsebujejo, prodajo energijskih pija¢

mladoletnim ze prepovedali (A.Vogel.si, b. d.).

Mesanje alkohola z energijskimi pijatami je v Sloveniji ze ustaljena navada. Nekateri
mladostniki si brez tega zabave sploh ne predstavljajo, a to je pravi strup! Zaradi delovanja
kofeina in tavrina v energijski pijaci se zmanjSa ucinek alkohola, kar pripelje do vecjega
uzivanja alkohola. Kofein vzpodbuja delovanje zivénega sistema, alkohol pa njegovo delovanje

zavira. Pri uzivanju vecjih koli€in, kar pogosto po¢nejo mladi, lahko to privede tudi do sré¢nega
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napada, kot smo se lahko prepricali Ze iz primera prej omenjenega fanta, ki je zaradi prevelikih

odmerkov energijskih pija¢ umrl (Moski.hudo.si, 2020).

Na zacetku so energijske pijace pili predvsem najstniki, a te pijace uziva tudi veliko odraslih,
saj so zelo priro¢na zamenjava za kavo. Kupimo jih lahko prakti¢éno povsod. Trg energijskih
pija¢ raste. Pa zares veste, kaj dobite v tej, okoli euro vredni ploevinki?! (Zenska.hudo.si,
2014).



4 EKSPERIMENTALNI DEL

Slika 1: Energijske pijace, ki sem jih poskusil in primerjal s cokoladicami Kinder.

41 METODE RAZISKOVANJA

4.1.1 POSTOPEK ZBIRANJA PODATKOV

Podatke sem zbiral s pomocjo anketnega vpraSalnika na spletni strani https://www.1ka.si/.
Anketo sva sestavila skupaj z uéiteljico go. Nejo Lavri¢. Anketo sem aktiviral 4. februarja 2021
in jo poslal prijateljem in sorodnikom, ki so jo nato delili dalje, objavljena pa je bila tudi na
spletni strani Sole. Podatke smo zbirali 20 dni. Spletno anketo sem izvedel zaradi
epidemioloskih razmer v Sloveniji. Ce bi bile razmere drugaéne, bi jo so3olci resili v fizi¢ni
obliki v Soli. V anketo je vkljucenih 12 vprasanj. Dve vprasanji sta bila odprtega tipa, ostala pa
zaprtega. Anonimnost anketirancev je bila zagotovljena. 1. sklop vprasanj se je navezoval na
spol in starost udelezencev, 2. sklop se je navezoval na poznavanje energijskih pija¢, zadnji

sklop vprasanj pa na mnenje o pitju energijskih pijac.

4.1.2 OPISVZORCA

V anketo je bilo vklju¢enih 210 anketirancev, starih 6-99 let iz celotne Slovenije. Od tega 160
zensk (75 %) in 53 moskih (25 %). V starostni skupini 9-14 let je bilo vkljucenih 33%
anketirancev, 15-18 let 4 % anketirancev, 19-25 let 8 % anketirancev, 26-40 let 32 %
anketirancev, 41-60 let 22 % anketirancev v starostno skupino 61-99 pa 1 %, kar je razvidno

iz spodnjih grafov.
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Graf 1: Stevilo udelezencev po spolu Graf 2: Starostna razporeditev udelezencev

4.1.3 POSTOPKI OBDELAVE PODATKOV

Zbrane podatke sem iz spletnega vprasalnika prenesel v MS Excel. Posamezne odgovore sem
uredil tako, da najbolje prikazejo mnenja oziroma razmiSljanja anketirancev. Vprasanja
odprtega tipa (vpraSanji 6 in 8) sem smiselno zdruzil v kategorije. S pomocjo MS Excela sem

nato oblikoval grafe.

5 REZULTATI ZRAZPRAVO

51 PRIMERJAVA ENERGIJSKIH PIJAC IN COKOLADIC KINDER
Ker se mi je vecina ploc¢evink zdela Ze po okusu zelo sladka, sem se odlocil natan¢no preveriti
koli¢ino sladkorja, ki jo vsebujejo. To sem nato primerjal Se s ¢okolado Kinder (1 Kinder

Cokoladica = 6,7 g sladkorja). Rezultati so me, kljub vsemu, kar sem Ze prebral, zelo presenetili.

Plo¢evinka Monsterja vsebuje 55 g sladkorja ali 8,2 ¢okoladice Kinder. Burn vsebuje 37,5 g
sladkorja ali 5,6 ¢okoladic Kinder. Hell vsebuje najmanj sladkorja od vseh, in sicer 27,2 g
sladkorja ali 4 primerjane ¢okoladice. Red Bull, S- budget, Mercator energy drink in Flying
power vsebujejo enako, to je 27,5 g sladkorja ali 4,1 ¢okoladice Kinder. Podatki so prikazani v
spodnji tabeli 1 in na sliki 2.
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Tabela 1: Primerjava kolicine sladkorja posamezne energijske pijace s stevilom cokoladic Kinder.

Slika 2: Kolicina sladkorja, ki jo vsebujejo posamezne energijske pijace.

Nikoli si nisem mislil, da je npr. v plo¢evinki energijske pijace Monster toliko sladkorja, kot ¢e
bi pojedel osem ¢okoladic Kinder. To je res zelo veliko. Kadar jem Kinder-¢okolado, nikoli ne

pojem osem ¢okoladic naenkrat.
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5.2 ANKETNI VPRASALNIK
Hipoteza 2:

Ljudje pijejo energijske pijace vsaj enkrat na teden.

Iz analize rezultatov lahko ugotovimo, da je energijsko pijaco poskusilo 76 % vseh
anketirancev, 20 % Se ni poskusilo energijskih pija¢, ostali 4 % pa ne vedo, ali so jih Ze poskusili
(graf 3). 2. hipotezo lahko OVRZEMO, saj anketiranci v povpre&ju po energijskih pijadah
posegajo le enkrat do trikrat letno (graf 4).

Ali ste ze kdaj pili energijske
pijace?

m(DA) ®m(NE) m(NEVEM)

Graf 3: Ali so anketiranci ze pili energijske pijace?

Kako pogosto pijes energijske pijace?

(Drugo:) |
(Do trikrat letno) I
(Enkrat do dvakrat mesecno)
(Enkrat na dva tedna)
(Enkrat do trikrat tedensko)

(Enkrat dnevno) m

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Odstotki odgovorov

Graf 4: Kako pogosto anketiranci pijejo energijske pijace?
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Hipoteza 3:
Ljudje poznajo najbolj znane blagovne znamke energijskih pija¢.

Rezultati kaZejo na to, da so anketiranci poskusili ze prav vse, Red Bull, Monster, S-budget,
Burn, Mercator Energy Drink, Flying Power in Hell (graf 5 in 6). 3. hipotezo lahko
POTRDIMO, saj anketiranci poznajo najbolj znane blagovne znamke, kot sta Red Bull in

Monster.
Hipoteza 1:
Ljudje se ne zavedajo, kaj vsebujejo energijske pijace.

Analiza podatkov je pokazala, da so tisti, ki so reSevali anketo, dobro seznanjeni tako s ponudbo
kakor tudi vsebnostjo energijskih pijac (graf 7). Najve¢ anketirancev je odgovorilo, da
energijske pijace vsebujejo sladkor, kofein in vodo, tavrin, guarana in vitamin C. Nekateri pa
menijo, da energijske pijace vsebujejo tudi alkohol, sol in celulozo. Glede na podatke lahko

zaklju¢imo, da so anketiranci seznanjeni s tem, kaj vsebujejo energijske pijace, in tako lahko 1.

hipotezo OVRZEMO.

Katere blagovne znamke Katere blagovne znamke
energijskih pija¢ poznas? energijskih pija¢ si Ze pil/-a?
250 250
> >
2 200 2 200
o o
3 150 3 150
= z
S 100 S 100
o o
: o sl : o
2 0 20
>m N\ < A < X Q N >m N < A\ < X Q N
N
b%\) Q(;@ & 032, 06"00 q,\§ &g\o E&o &@ & o“& chg/ %& &(,'5‘0
@ ° & O & & Q° & P &
N ¥ N ¥
< Q@é‘ < Q(\Q
& @
< <
Blagovne znamke Blagovne znamke
B DA mNE B Sem Ze pil H Nisem Se pil

Graf 5: Katere blagovne znamke energijskih pijac poznajo? — Graf 6: Katere energijske pijace so anketiranci Ze pili?
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Kaj menis, da vsebujejo energijske pijace?

celuloza
guarana
kofein

C- vitamin
sol

Sestavine

voda
sladkor
tavrin
alkohol

o
ul
o

100 150 200 250

Stevilo odgovorov

Graf 7: Kaj anketiranci mislijo, da vsebujejo energijske pijace?

Hipoteza 6:
Ljudje pijejo energijske pijace zato, da jim dajejo energijo.

Na vprasanja odprtega tipa sem prejel veliko razlicnih odgovorov, ki sem jih zdruzil po
kategorijah, ki so prikazane v grafu 8. Najvec jih je odgovorilo, da energijskih pijac ne pijejo,
sledijo pa jim odgovori, da jih pijejo za energijo, ker jim je vSe¢ okus, za budnost oziroma
zbranost, najman;j pa jih te mesa z alkoholom. Ugotovil sem, da jih tisti, ki pijejo energijske
pijace, uzivajo z namenom dviga energije oziroma povecanja budnosti ter zbranosti. Splosno
znano je, da ljudje radi posegajo po sladkih pijacah, kar so potrdili tudi rezultati ankete, saj je
okus energijskih pija¢ sladek. Ne glede na navedene razloge za uzivanje energijskih pija¢ se
vecini zdi, da imajo po zauzitju ve¢ energije. Glede na udelezence, ki pijejo energijske pijace,

lahko 6. hipotezo POTRDIMO, kar nam prikazuje tudi graf 9.
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Zakaj pijes energijske pijace?
mesam z alkoholom

ker mi je vsec okus

a budnost oz. zbranost

za energijo |

Razlog pitja alkoholnih pijac

ne pijem

Stevilo odgovorov

Graf 8: Zakaj anketiranci pijejo energijske pijace?

Ali imate obcutek, da imate ve¢ energije, ko spijete
energijsko pijaéo?

H (DA) m(NE)

Graf 9: Ali imajo anketiranci vec energije, ko spijejo energijsko pijaco?

Hipoteza 5:
Energijske pijace Skodujejo zdravju.

Zanimiva ugotovitev je, da veliko anketirancev meni, da energijske pijace $kodujejo zdravju, a
kljub temu posegajo po njih. Mogoce razlog ti¢i v tem, ker zaradi njih Se niso obcutili slabosti
ali kakSne druge tezave (graf 10). Anketirance sem vprasal, ali menijo, da energijske pijace
Skodujejo zdravju, in naj v naslednjem vprasanju utemeljijo svoj odgovor. Vecina je odgovorila,
da Skodujejo zdravju (88 %). Kar 10 % pa ne ve, ali Skodujejo zdravju ali ne. A to jih ne odvrne

od pitja energijskih pija¢. 5. hipotezo lahko POTRDIMO.
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Hipoteza 4:
Ljudje se zavedajo, da energijske pijace Skodujejo zdravju.

Vecina anketirancev je na vprasanje o slabem pocutju po pitju energijske pijace odgovorila, da
se po pitju Se niso pocutili slabo (78 %), 22 % pa se je ze slabo pocutila. Delez tistih, ki so
obcutili slabost, je verjetno povezan s prekomernim pitjem in uzivanjem energijskih pijac z
alkoholom. Tega Zal ne morem potrditi, ker 1ka anketa Zal ne ne omogoca izvoza podatkov, da
bi jih lahko analizirali $e na ta nacin (graf 11). 4. hipotezo pa lahko DELNO POTRDIMO.
V literaturi lahko zasledimo, da so energijske pijace lahko zelo Skodljive zdravju, rezultati

ankete pa tega ne prikazujejo (graf 11). Razlog lahko ti¢i tudi v tem, da vec¢ina ne uziva redno

energijskih pijac.
Menis, da energijske pijace Ali si se kdaj slabo pocutil/-a,
Skodujejo zdravju? ko si pil/-a energijske pijace?

10%

m(DA) = (NE) m(NEVEM) m (DA) m(NE)

Graf 10: Ali anketiranci menijo, da energijske pijace Graf 11: Aliso se anketiranci kdaj slabo pocutili, ko so spili
skodujejo zdravju? energijsko pijaco?
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6 ZAKLJUCEK

Energijske pijace spadajo med brezalkoholne pijace, ki imajo zelo raznoliko kemi¢no sestavo,
prav vse pa vsebujejo kofein, sladkor, tavrin in glukonakton. Zaradi svoje sestave energijske
pija¢e mocno vplivajo na na$§ ziveni sistem in sréni ritem, zato so primerne le za obcasno
uzivanje pri zdravih odraslih osebah v zmernih koli¢inah. Energijski napitki so poleg nastetega
Skodljivi tudi zobem, saj zaradi velike vsebnosti sladkorja in Kislin razzirajo zobno sklenino,
kar vodi v razvoj kariesa. Mladim se uzivanje energijskih pija¢ odsvetuje, saj s pitjem takih
pijac poleg vsega Ze naStetega tvegajo Se nastanek sladkorne bolezni in motnje srénega ritma,
kar lahko vodi v hude zdravstvene tezave ali celo smrt. UZivanje energijskih pija¢ naj bi imelo

celo vpliv na to, kdaj deklice dobijo prvo menstruacijo.

Vsebina kofeina v eni plocevinki energijske pijace je primerljiva z dvema skodelicama espresso
kave, zato je bolje, ¢e ze Cutimo utrujenost in potrebo po kofeinu, da si raje privosc¢imo
skodelico kave kot pa energijski napitek, saj kava ne vsebuje drugih zdravju Skodljivih
dodatkov.

Anketa, ki je nastala v okviru raziskovalne naloge, je pokazala, da ljudje pijejo energijske pijace
zaradi okusa in ker jim taksen napitek, ¢e ze ne drugace, vsaj navidezno daje energijo. Ugotovil
sem, da ne samo odrasli, ampak tudi mladostniki, zelo dobro poznajo razliéne znamke
energijskih pija¢. Najbolj presenetljiv podatek, ki sem ga dobil na podlagi ankete, je ta, da se
anketiranci zelo dobro zavedajo Skodljivih ucinkov, a jih kljub temu veliko Se vedno uziva

energijske pijace v prekomernih koli¢inah.

Okusanja energijskih pija¢ sem se lotil tudi sam, saj me je zelo zanimalo, kaks$nega okusa so in
¢e bodo imele kakSen vpliv na moje zdravje. Ugotovil sem, da mi vecina, razen dveh, po okusu
sploh niso vse¢. Posebnih vplivov na svoje pocutje nisem opazil, me je pa zelo presenetilo, ko

sem zacel ugotavljati, kaksno koli¢ino sladkorja energijske pijace vsebujejo.

Po vsem, kar sem prebral in spoznal, se brez dvoma strinjam s tem, da si je, kadar se nam zazdi,
da nam primanjkuje energije za ucenje ali kak$na druga opravila, res bolje privosciti kaksno
telovadbo ali sprehod po naravi, morda pocitek, kozarec sveze stisnjenega soka, koscéek
cokolade, zelis¢ni ¢aj ali pa skodelico prave kave. Ne pa nekega umetnega napitka, po katerem

smo lahko na koncu $e bolj utrujeni in ki lahko na dolgi rok zelo slabo vpliva na nase zdravije.
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8 PRILOGE

8.1 ANKETNI VPRASALNIK
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Kolike ste stari?
914 let
15-78. let
19-25let
26 - 40 et
41-60 st

51-29 let

Ql
Alisi ze kdaj pil energijske pijace?
DA
NE
NEVEM

Q2

Kako pogosto pijes energijske pijate?
Enkrat dnevno
Enkrat do trikrat tedensko
Enkrat na dva tedna
Enkrat do dvakrat mesecno
Do trikrat letno

Drugo:

Q3
Katere blagovne namke energijskih pijac poznas?
Poznam
Red Bull
Monster
Hell

Flying Power
S-budget

Burn

Energy Drink Mercator

Drugo:

Ne poznam
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Q4

Katere blagovne znamke ensrgijskih pijac si z& pil?

sem ze pil
Red Bull
Monster
Hell
Flying Power
S-budget
Burn

Energy Drink Mercator
Drugo:

7

O 00000003

Q5

Kaj menis, da vsebujejo energijske pijace?
Maznih je ves cdgoveray

alkohol

O

tavrin
sladkor
voda

sol
C-vitamin
kofein

guarana

OooooooOooan

celuloza

Q6

Zakaj pijes energijske pijace?
\Vpisite besedilo

Q7

Menis, da energijske pijace skodujejo tvojernu zdravju?

O DA
O NE
) NEVEM

Qs

Utemnel)i swvo) cdgover na prejsnje vprasanje.
\Vpidite besedilo

Q9

Ali si s2 kdaj slabo pocutil, ko si pil energijske pijace?
@] DA
O MNE

Qio

Al imate obcutek, da imate vec energije, ko spijste energijske pijaco?
O DA
O MNE

Nisem Se pil

O CO0OO0OO0O0C0O0
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