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POVZETEK

V zadnjem ¢asu smo pri¢a porastu mladostniskega uzivanja taksSnih in drugacnih substanc in
ena izmed njih so tudi energijske pijace. Pa mladi v resnici potrebujemo tovrstna pozivila? V
raziskovalni nalogi bom predstavila razlicne vrste teh pijac in njihove ucinke ter morebitne
posledice na zdravje mladostnikov. Preucila bom tudi nacine reklamiranja in nagovarjanja
mladostnikov k uporabi teh pija¢. V empiricnem delu se bom osredotocila na uZivanje
energijskih pija¢ med najstniki nase $ole. V raziskavo bom zajela u¢ence od 6. do 9. razreda 0S
Vojnik. Zanimalo me bo tudi, katere so tiste stvari, ki tovrstne pijace naredijo bolj mamljive in
koliko so o zlorabi oz. uZivanju le-teh seznanjeni starsi najstnikov.

Kljuéne besede: energijske pijace, ucinki, zdravje, skodljivost.

SUMMARY

Recently, we have seen an increase in youth consumption of many different substances, and
one of them are energy drinks. Do young people really need this kind of energy boosters? In
the research paper, | will present the different types of energy drinks, their effects and possible
consequences on the health of the adolescents. | will also look at ways of advertising and
encouraging adolescents to use these drinks. In the empirical part, | will focus on the
consumption of energy drinks among teenagers in our school. | will study students from the
6th to 9th grade. | would also like to know what factors make these drinks more tempting and
how much the parents of teenagers are aware of the abuse or consumption of these drinks.

Keywords: energy drinks, effects, health, harmfulness.



1 UVOD

1.1 Uvod v temo

Energijske pijace so postale nepogresljiv del sodobnega Zivljenjskega sloga zlasti med mladimi
in tistimi, ki Zivijo hitro in naporno Zivljenje. Kljub njihovi priljubljenosti pa se vse pogosteje
pojavljajo zaskrbljujoci podatki o njihovi Skodljivosti za zdravje.

Energijske pijace, ¢eprav privlatne zaradi svojega poZivljajo¢ega ucinka, prinasajo Stevilne
zdravstvene izzive. Pretirano uzivanje kofeina, visok vnos sladkorja in kombinacija z alkoholom
lahko negativno vplivajo na splosno zdravje in dobro pocutje posameznika. Zato je
pomembno, da se ljudje zavedamo potencialnih nevarnosti in sprejemamo odgovorne
odlocitve glede uZivanja energijskih pijac. Priporocljivo je, da se posvetujemo z zdravnikom, ¢e
imamo kakrsne koli zdravstvene teZave ali dvome o varnosti uzivanja teh pijac.

Se posebej se uZivanje energetskih pija¢ ne priporoca otrokom, kajti otroci so e v razvoju in
njihov organizem ni tako sposoben obvladovati teh stimulansov kot organizem odraslih.
Prekomerno uzivanje kofeina pri otrocih lahko povzrodi razlicne tezave, vkljuéno z
nespecnostjo, povecanim srénim utripom, tesnobo in tezavami s koncentracijo. Poleg tega
visoke ravni sladkorja v energijskih pijacah lahko prispevajo k tveganju za debelost, sladkorno
bolezen in druge zdravstvene tezave.

Otroci naj bi raje dobivali energijo iz zdravih virov, kot so sadje, zelenjava, celovite Zitarice in
beljakovine. Ce imajo otroci teZave s koncentracijo ali utrujenostjo, je bolje poiskati resitve, ki
temeljijo na zdravem Zivljenjskem slogu, kot so dovolj spanja, uravnotezena prehranain redna
telesna dejavnost (https://taraja.si/nevarnosti-energijskih-pijac/, dostop 30. 12. 2023).

Raziskovalno vprasanje, ki me bo vodilo pri raziskavi, je sledece:

Kateri dejavniki vplivajo na namen uporabe energijskih pija¢ osnovnosSolcev v njihovem
vsakdanjem Zivljenju?

V svoji raziskovalni nalogi bom poskusala potrditi oz. ovreci naslednje hipoteze:
e H1: Mladostniki enkrat meseéno uZivajo energijske pijace.
e H2: Starsi mladostnikom od 11. do 15. leta starosti ne dovolijo piti energijskih pijac.
e H3: Energijske pijace mladostnikom od 11. do 15. leta starosti dajo energijo.

e H4: Mladostniki od 11. do 15. leta starosti se zavedajo, da so energijske pijace zdravju
Skodljive.

e H5: Mladostniki od 11. do 15. leta starosti so za energijske pijace izvedeli v trgovini.


https://taraja.si/nevarnosti-energijskih-pijac/

1.2 Pomembnost razumevanja ucinkov energijskih pijac in vpliva na zdravje le-teh

Energijske pijace so v zadnjih letih postale trend, zato se moramo zavedati njihovih negativnih
ucinkov na zdravje. Razumevanje njihovih negativnih u¢inkov nam omogoca, da jih odgovorno
uporabljamo, kar nas varuje pred morebitnimi negativnimi posledicami za zdravje.

1.3 Namen raziskave in pregled obravnavanih tem

Namen tega dela je prikazati spoznanja glede uporabe energijskih pijac ter izpostaviti njihov
ucinek in vpliv na posameznika ter druzbo. S tem Zelim bralcem omogoditi vpogled v pereco
tematiko ter jim ponuditi informacije za lazje razumevanje in odlo¢anje v zvezi z uporabo
energijskih pijac.

2 ZGODOVINA IN RAZVOJ ENERGIJSKIH PIJAC

2.1 Kaj je energijska pijaca?

Gre za skupino brezalkoholnih pijac¢ s sestavinami, ki imajo vpliv na nas centralni Zivéni sistem.
Energijske pijae so umetno pripravljene in ne koristijo nasemu zdravju, temve¢ mu lahko ob
veCje zauZitih kolicinah celo 3kodijo (http://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-
zdravje/energijske-pijace/, dostop 17. 12. 2023).

2.2 Razvoj energijskih pijac¢ skozi zgodovino

Sodobna energijska pijaca se je rodila na Japonskem po drugi svetovni vojni. Leta 1962 je
podjetje Taisho proizvedlo Lipovitan D, zelis¢ni "energijski tonik". Tonik je bil prvotno
namenjen voznikom tovornjakov in tovarniskim delavcem, ki so morali ostati budni v dolgih
izmenah. Promovirali so ga kot pijaco za krepitev telesnih in dusevnih funkcij. Glavna sestavina
pijace je bila tavrin.

Krating Daeng je bil predstavljen na japonskem trgu leta 1976 kot energijska pijaca s kofeinom,
tavrinom in vitamini B kot glavnimi sestavinami. Krating Daeng in podobne pijace, ki so bile
izjemno priljubljene med japonskimi direktorji v osemdesetih letih, so se uveljavile na azijskem
trgu hrane.

Energijske pijace so dobile velik mednarodni preboj, ko je avstrijski poslovneZz Dietrich
Mateschiz obiskal Bangkok in 'odkril' te pozivljajoce tonike. Bil je preprosto presenecen nad
ucinki tonikov in leta 1984 je sodeloval s proizvajalci Krating Daenga, da bi blagovno znamko
pripeljal do svetovnega obcinstva. Krating Daeng se je preimenoval v Red Bull in osvojil
Evropo. Zaradi kombinacije kofeina, tavrina in karbonizacije je Red Bull ¢ez no¢ postal
senzacija.

Leta 1997 je Mateschiz svojega otroka predstavil Zdruzenim drzavam Amerike in tako se je
rodil trg energijskih pijac, kot ga poznamo danes (https://gobigenergy.com/blogs/further/the-
history-of-energy-drinks , dostop 4. 1. 2024).


http://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/energijske-pijace/
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3 SESTAVA, VLOGA IN UCINEK, RAZLIKE TER DOSTOPNOST
ENERGIJSKIH PIJAC

3.1 Glavne sestavine energijskih pijac
Glavne sestavine energijskih pija¢ so: kofein, tavrin, glukoronolakton, L-karnitin, ginseng,
gvarana, vitamin A, B-vitamini, melatonin, teobromin in matein ...

Kofein je kljuna in najpomembnejsa sestavina energijskih pijac. Je grenka snov, prisotna v
razli¢nih rastlinah (https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/energijske-pijace, dostop
17.12. 2023,
https://www.zps.si/aktualne-vsebine/trzni-pregledi/trzni-pregled-energijskih-pijac-nam-res-
dajo-krila-207, dostop 17. 12. 2023).

zdravja/energijske-pijace, dostop 17. 12. 2023).

Glukoronolakton je spojina, ki je naravno prisotna v ¢loveskem organizmu in nastane pri
presnovi glukoze v jetrih (https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/energijske-pijace,
dostop 17. 12. 2023).

L-karnitin je sestavina celic ¢loveskega telesa, ki spodbuja hitro oksidacijo mascobnih kislin
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

Ginseng je izvlecek rastline (https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-
telo-in-ucinke, dostop 17. 12. 2023).

Gvarana je analog kofeina, ki se pridobiva iz semen amazonovega liana. Gvarana in kava imata
podobne lastnosti, vendar je ucinkovitost gvarane vedja
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

Vitamini B-kompleks so vitamini skupine B (B3, B5, B6 in B12) (https://www.zps.si/aktualne-
vsebine/trzni-pregledi/trzni-pregled-energijskih-pijac-nam-res-dajo-krila-207, dostop 17. 12.
2023).

Melatonin je hormon, ki ga vsebuje ¢lovesko telo in nastane v temi, torej med spanjem, v
mozganih  (https://www.lekarnar.com/clanki/melatonin-hormon-ki-uravnava-nas-bioritem,
dostop 17. 12. 2023).

Matein je sestavina, pridobljena iz juznoameriskega zelenega ¢aja
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

Teobromin je snov, sproscena iz kakavovih zrn, s kemi¢no sestavo, podobno kofeinu
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

3.2 Vloga sestavin energijskih pijac in njen ucinek na telo

Kofein deluje kot stimulans centralnega Zivénega sistema. Njegova uporaba vpliva na
povecCano pozornost in budnost ter izboljSa reakcijskih ¢as. ZmanjSuje zaspanost, pospesuje
sréni utrip, poveca krvni tlak, aktivira moZgansko aktivnost, vendar le v dolo¢enem odmerku.
To se sicer odraza v vedji telesni in umski aktivnosti, vendar ne omogoca tudi precizne
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koordinacije in sposobnosti natan¢nega umskega dela. Neugodne posledice uzivanja kofeina
so izérpavanje Zivénega sistema, motnje spanja, tezave s kardiovaskularnim sistemom
(https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/energijske-pijace, dostop 17. 12. 2023,
https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17. 12.
2023).

Tavrin v organizmu aktivno nastopa v vec fizioloskih procesih v centralnem Zivénem sistemu,
njegova glavna vloga pa je regulacija natrija v sréni misici, skeletnih miSicah in v ledvicah. S
svojo normalno koli¢ino izboljSa delovanje srca. Po mnenju zdravnikov prekomerna koli¢ina ne
vpliva na obcutek Zivahnosti (https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/energijske-
pijace, dostop 17. 12. 2023).

Glukuronolakton je skladno s Studijami celo v visokih odmerkih relativno varen za telo.
Sestavina zmanjSa tveganje za poSkodbo miSic in zmanjsa intenzivnost s tem povezane
bolecine (https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke,
dostop 17. 12. 2023).

L-karnitin je snov, ki pospeSuje metabolicne procese in zmanjSuje utrujenost misic
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

Ginseng povecluje vzdrzljivost, izboljsSa spomin, dviguje razpoloZenje, spodbuja aktivnost
Cloveka ... Kot dodatek ¢aja krepi imunost, vendar pa njegova uporaba kot sestavina za
energijo in dusevno aktivnost ni ugotovljena (https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-
sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17. 12. 2023).

Gvarana ima podobne lastnosti kot kava, vendar je njena ucinkovitost veéja. Mnogi proizvajalci
zdruZujejo obe snovi, da povecajo moc (https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-
sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17. 12. 2023).

Vitamini B-kompleks so potrebni za normalno delovanje Zivénega sistema, zlasti moZganov.
Kljub temu so nepotrebne snovi naravno odstranjene iz telesa, ne da bi to negativno vplivale,
njihova prisotnost v energijskih napitkih pa je prav tako neupravicena kot prisotnost tavrina
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

Melatonin je odgovoren za vsakdanji ritem Zivljenja (https://ekobutik.si/cooking/energijske-
pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17. 12. 2023).

Matein je izvlecek, ki pomaga zmanjsati lakoto in pomaga zmanjsati telesno teZo
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

Teobromin povzrota krvavitev sréne miSice in povecCuje izlo¢anje urina
(https://ekobutik.si/cooking/energijske-pijace-sestava-ucinki-na-telo-in-ucinke, dostop 17.
12.2023).

3.3 Razlike v sestavi med razli¢nimi blagovnimi znamkami energijskih pijac
Vecina energijskih pijac vsebuje le kofein, ki je sinteti¢no pridobljen, in veliko sladkorja.

Nekatere pijace vsebujejo Se sinteticno pridobljeni tavrin. Za zdaj ni dokazano, da bi na ljudi
ucinkoval stimulativno. Poskusi na raznih Zivalih pa so dali nepri¢akovane in nasprotujoce si
rezultate (npr. bizarno obnasanje in samoposkodbe pri podganah).
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Energijske pijace vsebujejo tudi velik odmerek vitaminov iz skupine B, kilahko povzrocajo bitje
srca ter tresavico rok in nog.

L-karnitin je snov, ki omogoca hitro izgorevanje mascobe v celicah, pospesSuje metabolizem in
zmanjsuje ohlapnost misic. Zato za energijske pijace, ki ga vsebujejo, trdijo, da pripomorejo k
hujSanju. Z drobnimi ¢rkami pa na istih izdelkih piSe, da niso za ljudi s ¢ezmerno teZo, ker imajo
ti Ze tezave s poviSanim krvnim tlakom.

Umetne arome so prav tako sestavni del ve€ine modernih energijskih pijac. Nekatere izmed
uporabljenih najdemo tudi na seznamu snovi, za katere sumijo, da povzrocajo hiperaktivnost.

V zadnjem casu so tudi proizvajalci zdrave hrane zaceli razvijati svoje razliCice energijskih pijac,
katerih osnova so naravni rastlinski izvlecki. Kljub temu da beseda naravno zveni mamljivo,
niso vse naravne formule avtomati¢no zdrave.

Strokovnjaki najbolj opozarjajo na pijace, ki vsebujejo snovi, identi¢ne drogi efedri, ki jo je FDA
(Uprava za hrano in zdravila) prepovedala leta 2003. Pridobivajo jih iz gvarane in nekaterih
drugih rastlin.

Izdelki iz gvarane in ginsenga imajo to lastnost, da odvajajo mle¢no kislino iz misic in tako
zmanjSujejo misicne boledine po vecjih obremenitvah, varujejo pred arteriosklerozo in

Vev v

ucinkujejo ociscevalno na jetra.

Izvlecki zelenega Caja so sicer po sestavi tudi kofein (oziroma njegova razlicica tein), vendar v
telesu ucinkujejo drugace kot kofein iz kave ali tein iz ¢rnega ¢aja. Ne ovirajo resorpcije kalcija
in Zeleza ter telesa ne zakisajo.

V naravnih energijskih pijatah najdemo tudi izvleCke ameriske rastline mate, ki ucinkuje
podobno kot zeleni ¢aj, ob tem pa vsebuje precejsnje doze melatonina.

IzboljSanje koncentracije v naravnih pijacah dosezZejo z naravnim vitaminom C, izvlecki zajblja,
rozmarina in drugimi zelisci, ki krepcajo.

Najvecja razlika med sinteti¢nimi energijskimi pijacami in kakovostnimi naravnimi je v tem, da
ene telo mocno zakisajo, druge pa so nevtralnejse (http://namarie.divine.si/energijske-
pijace/, dostop 4. 1. 2024).

3.4 Dostopnost energijskih pijac

Ce je prodaja alkoholnih in tobaénih izdelkov regulirana s starostno omejitvijo, teh omejitev
pri energijskih pijacah za zdaj skorajda ni, in sicer kljub dokazanim potencialnim negativnim
ucinkom. Le redke drZave €lanice EU so se do sedaj odlocCile za omejitvene ukrepe.

Litva in Latvija sta na tem podrocju pionirki, saj sta prvi prepovedali oglasevanje in prodajo
energijskih pija¢ osebam, mlajsim od 18 let, in sicer Ze leta 2014 oz. 2016. V Veliki Britaniji je
vlada napovedala prepoved Ze leta 2019, vendar ta do danes uradno $e ni zacela veljati, so se
pa za prostovoljno prepoved prodaje mlajsim od 16 let odlocili nekateri vecji trgovci. Tudi
na Svedskem in Norveskem se o tem Ze pogovarjajo v parlamentu.
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Po tragediji leta 2021, ko naj bi po vecji koli¢ini zauZite energijske pijace umrl 13-letnik, o
prepovedi ponovno razmisljajo na Hrvaskem. Tudi v Spanskih medijih je mogoce zaslediti
tovrstne razprave, potem ko je Spanska agencija za varnost hrane leta 2021 izdala novo
porocilo o varnosti uzivanja energijskih pijac, v katerem predlaga bolj natan¢no oznacevanje
izdelkov ter omejitve oglasevanja teh pija¢ otrokom in mladostnikom.

Rezultati kaZejo, da lahko rezultate prinesejo tudi dodatne obdavcitve. Na MadZarskem so
npr. leta 2011 uvedli 4 cente davka na dolocene kategorije pakiranih Zivil in pija¢ z veliko
vsebnostjo sladkorja in soli, vkljuéno z energijskimi pijacami. Med letoma 2012 in 2014 so
najvecji padec uZivanja zabeleZili prav pri zadnjih, in sicer se je deleZ odraslih, ki uZivajo
energijske pijace, zmanjsal za 28 %.

Zakonska omejitev prodaje je skrajni ukrep, ki bi otrokom in mladostnikom preprecil nakup
teh pijac. S tem bi naredili pomemben korak naprej, a sama prepoved ne bo dovolj, ¢e bodo
te pijate Se vedno brez omejitev dostopne tej ranljivi ciljni skupini v zavetju doma
(https://www.zps.si/nasveti-in-vodniki/pod-drobnogledom-energijske-pijace-2022-07-07,
dostop 7. 1. 2024).

In kako je s prodajo energijskih pijac v Sloveniji? Nedavno tega je mo¢no odmevala kampanja
in opozarjanje na posledice uzZivanja energijske pijace Prime, pri cemer so trgovci s polic kmalu
umaknili tiste variante pijace, ki so vsebovale kofein. Uradne prepovedi prodaje mladostnikom
oz. otrokom nisem zasledila, ¢eprav je bilo kar nekaj predlogov.

4 UCINKI ENERGIJSKIH PIJAC NA TELO IN DUHA

Ko sem raziskovala, kateri so ucinki uZivanja energijskih pija¢, sem priSla do naslednjih
izsledkov. Morda bi te ucinke lahko poimenovali tudi posledice prekomernega uZivanja
energijskih pijac. To so nasledniji.

Sréni zastoj

Ceprav lahko kalkulator kofeina pokaze, koliko energetskih pija¢ naenkrat bi bilo smrtonosno
zauziti, ta formula ne velja za vse, saj smo si ljudje zelo razli¢ni. Nekateri lazje prenasajo kofein
ali druge substance, drugi tezje. Tisti, ki Ze trpijo za boleznimi srca in ozilja, lahko po nekaj
pijac¢ah ali pri pogostem uzivanju doZivijo sréni zastoj. Poleg tega je nova raziskava pokazala,
da energijske pijade povzrocajo mocnejSe sréne kontrakcije, ki bi lahko bile Skodljive za
nekatere ljudi z doloéenimi srénimi boleznimi.

Glavoboli in migrene
Prevec energijskih napitkov povzro¢a mocne glavobole, ki so posledica simptoma odtegnitve
od kofeina.

Povecana anksioznost
Nekateri so med uzivanjem kofeinskih, torej tudi energijskih, pija¢ nagnjeni k ob¢utku vecje
tesnobe. Raziskave kazejo, da vecji odmerki kofeina lahko sprozijo napade panike.

Diabetes tipa 2

Vecdina energijskih pija¢ vsebuje visoko koncentracijo sladkorja, s ¢imer se obrabijo celice
trebusne slinavke, ki proizvajajo inzulin, kar vodi do sladkorne bolezni.
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Interakcija z zdravili
Nekatere sestavine energijskih pijac lahko negativno delujejo v kombinaciji z zdravili na recept,
zlasti s tistimi za depresijo.

Odvisnost

Ljudje lahko postanemo zasvojeni s kofeinom in energijskimi pijacami. To lahko usodno vpliva
na naso zmoznost delovanja, v kolikor energijske pijace nimamo pri roki. Posamezniki, ki so od
energijskih pija¢ odvisni, morajo dnevno spiti ve¢ odmerkov, da sploh lahko normalno
funkcionirajo.

Zmanjsan obcutek za tveganje

V reviji The Journal of American College Health je bila objavljena Studija, ki je pokazala, da
najstniki vec tvegajo, kadar uzivajo energijske pijace. To lahko povzroci razne poskodbe in
nesrece.

Tresavica in nervoza

Preve¢ kofeina v energijskih pijaéah povzrodi, da se nekateri tresejo in so prekomerno
zaskrbljeni. To jih ovira pri opravljanju potrebnih nalog ali povzroci Custvene tezave. Kot sem
Ze omenila, Studije dokazujejo, da povzrocajo obcutek tesnobe.

Bruhanje
Energijske pijace lahko sprozijo bruhanje, posledica katerega je dehidracija. Ob pogostem
bruhanju pride do obrabe zob in pozZiralnika zaradi kisline, ki se dviguje iz Zelodca.

Alergijske reakcije
Sestavine v energijskih pijacah lahko povzrocijo marsikatero alergijo — od srbecice do zozanja
dihalnih poti.

Visok krvni pritisk

Kofeinski izdelki, kot so energijske pijace, povisajo krvni tlak. Za ljudi s poviSanim krvnim
tlakom je to izredno nevarno, saj lahko pride do mozganske kapi in drugih tezav. Novejsa
raziskava Drustva za preprecevanje bolezni srca in oZilja je pokazala, da imajo energijske pijace
vedji negativni ucinek na krvni tlak kot pijace, ki kot ucinkovino vsebujejo samo kofein — kava
ali pravi ¢aj.

Prevelik odmerek niacina

Niacin (vitamin B3) v vecini energijskih pija¢ v normalnih ali vecjih koli¢inah ne povzroca Skode.
Ce pa oseba jemlje dodatna dopolnila, ki vsebujejo niacin, je pri uZivanju energetskih napitkov
poleg teh dodatkov mozZno predoziranje. Simptomi vklju€ujejo: rdecico, omotico, hiter sréni
utrip, bruhanje, srbenje in diarejo.

Sproscanje stresnega hormona
Studija, ki jo je izvedla klinika Mayo, je pokazala, da energijske pijace povzrocajo poveéano
sproscanja stresnih hormonov.

Dusevne bolezni, agresivnost in utrujenost
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Nedavna raziskava, ki jo je opravila ameriska vojska, je pokazala, da imajo vojaki, ki spijejo dva
ali ve€ energijskih napitkov na dan, vecjo verjetnost za tezave z duSevnim zdravjem, agresijo
in utrujenostjo.

Energijske pijace so drugo najbolj priljubljeno "prehransko dopolnilo" za najstnike in mlade
odrasle v ZDA. Vsebujejo kofein in druge sestavine, kot so guarana, tavrin, ginseng in vitamine
skupine B ... Obljubljajo poveéanje koncentracije, izboljSanje telesne zmogljivosti in
zmanj$anje utrujenosti. Odstotek mladostnikov, ki uzivajo energijske pijace, Se vedno raste.
Malo pa je verjetno, da se kdo zaveda, kakSne posledice ima to lahko na njihovo zdravje
(https://sensa.metropolitan.si/zdrave-odlocitve/15-nevarnosti-za-zdravje-ki-jih-povzrocajo-
energijske-pijace/, dostop 17. 1. 2024).

4.1 Fizioloski ucinki kofeina in drugih sestavin na organizem

Poleg poznanih fizioloSkih ucinkov uZivanja energijskih pija¢ (poviSan sréni utrip, motnje
srénega ritma, visok krvni tlak) raziskave kazejo, da imajo aktivne sestavine, kot so kofein,
tavrin, sladkor ..., veliko SirSi ucinek na zdravje. Pri otrocih in mladostnikih so pokazale, da
uzZivanje omenjenih pija¢ predvsem zaradi ucinka kofeina in tavrina negativno vpliva na razvoj
srca (motnje srénega ritma) in moZganov (slabsi spomin, tezje razumevanje) ter dusevno
zdravje (depresija).

Imajo nizko pH-vrednost in veliko sladkorja, kar vpliva na razvoj kariesa, zobnih erozij in motenj
pozornosti s hiperaktivnostjo.

Otroci, ki uZivajo te pijace, imajo visje vrednosti leptina, ki ga povezujemo z razvojem
debelosti.

Povezujejo jih tudi s pojavom astme, diabetesa in pri deklicah s hitrejS$im pojavom
menstruacije.

Na drugi strani je uZivanje energijskih pija¢ povezano z motnjami hranjenja, saj jih mladostniki
uzZivajo zaradi zaviranja apetita, laZjega izloCanja blata in preprecevanja utrujenosti zaradi
premajhnega energijskega vnosa (https://www.delo.si/polet/porazni-ucinek-energijskih-
pijac-na-zdravje-otrok/, dostop 2. 2. 2024).

4.2 Ucinek energijskih pija¢ na budnost, spomin in odzivnost

Novejse raziskave kaZejo, da mladi uZivajo energijske pijace tudi v Zelji po budnosti, boljSem
spominu, hitrejsi odzivnosti, ki jih potrebujejo za igranje racunalniskih iger pozno v noc. Vse
skupaj je povezano s krajSim spanjem in vplivom na moten ritem spanja, kar prispeva k
utrujenosti, razdrazljivosti, slabSemu spominu, poslabsa se dusevno zdravje — torej ravno
nasprotno, kar nam ¢udezni napitek obljublja. UzZivanje energijskih pija¢ povezujemo tudi z
drugimi slabimi razvadami, saj ti otroci/mladostniki pogosto posegajo po cigaretah, alkoholu
in drugih drogah.

Se posebno veliko tveganje pomeni meganje energijskih pija¢ z alkoholom. Ker vsebujejo
kofein, se zaradi njegovega stimulacijskega delovanja manj zavedamo ucinka alkohola, gre za
lazen obcutek treznosti in naSe vedenje ob tem postane veliko bolj tvegano. Rezultati Studij
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kazejo, da veliko mladostnikov, ki uziva kombinacijo obeh pijac, pogosteje pijancuje, veckrat
poisce zdravnisko pomoc zaradi zastrupitve z alkoholom, je bolj nasilnih, zgodi se vec spolnih
napadov, ve¢ prometnih nesrec.

Po energijskih pijacah pogosto posegajo tudi mladi, ki se ukvarjajo s Sportom. Po mneniju
proizvajalcev so »€udeZni« ucinki teh pija¢ posledica interakcije med razli¢nimi sestavinami,
vendar Studije kaZejo, da je vecina ucinkov energijskih pijac s kognitivnimi funkcijami povezana
predvsem na podlagi vsebnosti kofeina.

Odrasli kofein vec¢inoma dobro prenasajo, pri najstnikih in otrocih pa ga povezujejo z depresijo,
tesnobo, vecjim stresom, pomanjkanjem spanja, slabSim u¢nim uspehom. In éeprav bi si pri
nekaterih Sportih Zeleli boljSega spomina/koncentracije, so Studije pokazale, da se ta ne
izbolj$a zaradi energijskih pija¢, ampak zaradi veliko sladkorija (glukoze), ki jo vsebujejo. Ce so
osebe pile pijaée brez sladkorja, »sugar free«, tega ucinka ni bilo zaznati
(https://www.delo.si/polet/porazni-ucinek-energijskih-pijac-na-zdravje-otrok/, dostop 2. 2.
2024).

5 UPORABA ENERGIJSKIH PIJAC V RAZLICNIH SKUPINAH LJUDI

5.1 Poraba med mladostniki in Studenti

Energijske pijace pije razlicno pogosto vec kot tretjina mladostnikov. Zadnja leta se ta odstotek
zviSuje. Vse pogosteje se z njimi sreCujejo namrec¢ vedno mlajse skupine otrok in mladostnikov.
Raziskava Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju (HBSC, 2023) je pokazala, da
energijske pijace pije vec kot tretjina slovenskih mladostnikov, od tega vsak peti 11-letnik in Ze
vsak drugi 15-letnik. Podatki tudi kaZejo, da je odstotek tistih, ki pijejo energijske pijace,
energijskih pija¢ se ugotavlja pri 17-letnih fantih, med katerimi jih energijske pijace pije Ze veé
kot polovica. O visjem pitju energijskih pija¢ porocajo tudi mladostniki, ki so podpovprecno
ocenili denarno blagostanje svoje druzine, tisti iz enostarSevskih in rekonstruiranih druzin ter
tisti, ki imajo vsaj enega starSa brezposelnega. Raziskava je pokazala tudi, da energijske pijace
mladim ponudijo celo starsi sami misle¢, da gre za eno izmed brezalkoholnih pijac.

Nekatere druge raziskave so pokazale, da mladostniki ne vedo natancéno, kaksna je sestava
energijskih pija¢, pijejo pa jo zaradi vSe¢nega okusa. Energijske pijace mladostniki pijejo
pretezno doma in v prostem casu in to v veliki vecini popoldan in zvecer (https://nijz.si/wp-
content/uploads/2023/10/Energijske_pijace_A5.pdf, dostop 2. 2. 2024).

5.2 Vpliv oglasevanja in trZenja na uporabo

Oglasevanje energijskih pijac je bilo v zadnjih letih predmet Stevilnih razprav in raziskav zaradi
njegovega vpliva na potrosnike, zlasti na mlade. Proizvajalci energijskih pija¢ ciljno oblikujejo
oglasevalske kampanje, da privabijo mlade potrosnike. Ti so obcutljivi na vizualne in druge
privilaéne marketinske tehnike ter zelo dovzetni za digitalna sporocila, ki jih prejemajo preko
razlicnih medijev. Energijske pijaCe se oglasujejo po vseh razpoloZljivih kanalih: osebnih (npr.
degustacije, delitev brezplacnih vzorcev na druzabnih in Sportnih dogodkih itd.) in neosebnih
(npr. televizija, spletno oglasevanje, tiskani oglasi, na hladilni omari v prodajalni, na
avtomobilih, na Sportnih prireditvah itd.). Oglasevanje energijskih pijac se sicer na nevsiljiv
nacin mocno vkljuCuje v nase okolje, kar ustvari prepoznavnost in spodbudi zanimanje
predvsem mladih potrosnikov (npr. v videoigrah, filmih, videospotih, na spletu itd.).
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Oglasevanje energijskih pija¢ spodbuja mlade k njihovemu pitju, kar vodi k povecanemu
tveganju za zdravstvene tezave in podcenjuje mozne negativne ucinke. Pomembno je, da
mladi razumemo, da je oglasevanje energijskih pijac¢ oblikovano z namenom njihove prodaje,
in da se zavedamo tveganja. Pri tem je tudi pomembno, da se spodbuja kriticno razmisljanje
o oglasevanju energijskih pijac in o njegovem vplivu na odlocitve mladih.

Povecano financ¢no vlaganje Zivilskih podjetij v promocijo visoko procesiranih izdelkov mladim
je najbolj prepricljiv dokaz, da imata oglasevanje in trzenje velik vpliv na prehranske odlocitve
mladih. Zivilska industrija s tem pridobi pomembno ciljno skupino mladih, ki ima potencial za
dolgorocne prehranske navade in zvestobo blagovni znamki.

Vzpostavitev ucinkovitih resitev za zas¢ito mladih pred Skodo, ki jo povzroca trzenje nezdrave
hrane in pijaCe, je kljutnega pomena za izboljSanje dolgoroCnega zdravja mladih ter
preprecevanje kronicnih bolezni (https://nijz.si/wp-
content/uploads/2023/10/Energijske_pijace_A5.pdf, dostop 2. 2. 2024).

6 UKREPI ZA ZMANIJSANJE UZIVANJA ENERGIJSKIH PIJAC MED
MLADOSTNIKI

Prepoved trZzenja in prepoved oz. omejitev prodaje otrokom in mladostnikom sta zagotovo
skrajna ukrepa, ki zahtevata soglasje in aktivno delovanje Stevilnih deleznikov, a kljuéno je, da
ta tema postane predmet razprav in da opozorila o nevarnostih pitja teh pija¢ doseZejo tudi
starSe, stare starSe in seveda otroke ter mladostnike. PotroSniske organizacije na Stevilnih
podrocjih zagovarjajo previdnostni pristop in prodajo energijskih pija¢ otrokom in
mladostnikom.

MozZnosti za zmanjSanje uzivanja med mladimi je vec:

e uvedba predpisov za uveljavljanje omejitve oglasevanja in/ali prodaje energijskih pijac¢
otrokom in mladostnikom,

e uvedba standardov za odgovorno trzenje mladim s strani industrije energijskih pija¢,

e izobraZevanje javnosti o tveganjih mesanja alkohola in energijskih pijac,

e izobrazevanje javnosti o tveganju uZivanja energijskih pija¢ med intenzivno Sportno
aktivnostjo,

e usposabljanje zdravstvenih delavcev o tveganjih in simptomih uZivanja energijskih
pijac,

e informativne in izobraZevalne kampanje za starSe, otroke in mladostnike
(https://www.zps.si/nasveti-in-vodniki/pod-drobnogledom-energijske-pijace-2022-
07-07, dostop 17. 12. 2023).

7 EMPIRICNI DEL

7.1 Rezultati ankete

V anketi je sodelovalo 254 anketirancev, 9 anket je bilo neveljavnih. Sodelovalo je 126 deckov
in 119 deklic od 6. do 9. razreda.
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Spol anketirancev

= Mogki = Zenske

Graf 1: Spol anketirancev

Iz grafa je razvidno, da od vseh 245 anketiranih predstavlja 51 % deckov in 49 % deklic.

Anketirani razredi glede na spol
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Graf 2: Anketirani razredi glede na spol

Iz grafa je razvidno, da 6. razred predstavlja skupaj 75 ucencev (40 deckov in 35 deklic), 7.
razred predstavlja skupaj 68 ucencev (30 deckov in 38 deklic), 8. razred predstavlja skupaj 69
ucencev (41 deckov in 28 deklic), 9. razred predstavlja skupaj 33 ucencev (15 deckov in 18
deklic).
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Ali uzivas energijske pijace?
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Graf 2: UZivanje energijskih pijac

Iz grafa je razvidno, da v 6. razredih 20 u¢encev posega po tovrstnih energijskih pijacah, 55 pa
ne posega po njih. V 7. razredih je razvidno, da 15 u¢encev posega po njih, 52 ne, pri 1 ni bilo
odgovora. V 8. razredih je razvidno, da 29 ucencev posega po njih, 40 pa ne. V 9. razredih je
razvidno, da 14 u€encev posega po njih, 19 pa ne.

Kako pogosto uzivas energijske pijace?
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Graf 4: Kako pogosto uzZivas energijske pijace?

Iz grafa je razvidno, da v 6. razredih 41 ucencev Se nikoli ni uZivalo energijskih pijac, 1 vsak dan,
3 ucenci uzivajo energijske pijaCe enkrat tedensko, 7 u€encev enkrat mesec¢no, 8 ucencev
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odvisno od pocutja — kadar so utrujeni. 15 jih je navedlo »drugo«, pri ¢emer ni odgovora, kaj
mislijo s tem.

V 7. razredih 42 uéencev $e nikoli ni uZivalo energijskih pijac, 1 jih uZiva vsak dan, 3 ucenci jih
uzZivajo enkrat tedensko, 6 u¢encev jih uziva enkrat mesec¢no, 9 odvisno od njihovega pocutja
— kadar so utrujeni, 10 pa jih je navedlo drugace.

V 8. razredih 34 ucencev Se nikoli ni uZivalo energijskih pijac, 8 jih uziva enkrat tedensko, 11
jih uziva enkrat mesec¢no, 9 jih uziva odvisno od pocutja — kadar so utrujeni, in 9 jih je navedlo
drugace.

V 9. razredih 17 ucencev $e nikoli ni uZivalo energijskih pija¢, 1 jih uziva vsak dan, 1 enkrat
tedensko, 8 jih uziva enkrat mesecno, 3 odvisno od pocutja — kadar so utrujeni. 3 u¢enci so
navedli »drugo«.

Starost, pri kateri si prvic poizkusil/-a energijsko pijaco
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Graf 3: Starost, pri kateri si prvic¢ poizkusil energijsko pijaco

V 6. razredih je 9 u€encev prvic poizkusilo energijsko pijaco pri starosti med 4 in 6 let, 3 ucenci
pri starosti med 7 in 8 let, 26 u¢encev med 9 in 10 let, 8 u¢encev med 11 in 12 let, 17 jih ni
odgovorilo, 10 jih e ni poizkusilo energijskih pija¢ in 2 ne vesta.

V 7. razredih so 4 ucenci prvi¢ poizkusili energijsko pijaco pri starosti med 4 in 6 let, 2 ucenca
pri starosti med 7 in 8 let, 8 u¢encev med 9 in 10 let, 20 u¢encev med 11 in 12 let, 11 jih ni
odgovorilo, 9 jih Se ni poizkusilo energijskih pijac.

V 8. razredih je 1 u€enec prvic¢ poizkusil energijsko pijaco pri starosti med 4 in 6 let, 15 u¢encev
pri starosti med 9 in 10 let, 25 uéencev med 11 in 12 let, 5 uéencev med 13 in 14 let, 22 jih ni
odgovorilo, 1 uéenec pravi, da ne ve.

19



V 9. razredih je 8 ucencev prvic¢ poizkusilo energijsko pijaco pri starosti med 9 in 10 let, 17
ucencev med 11 in 12 let, 2 med 13 in 14 let, 3 ucenci niso odgovorili in 3 ucenci pravijo, da
Se niso poizkusili energijske pijace.

Katero vrsto energijske pijace uzivas?
(Moznih je vec odgovorov.)
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Graf 4: Katero vrsto energijske pijace uZivas?

V 6. razredih 17 uéencev uziva Prime, 13 jih uziva Red Bull, prav tako 13 jih uziva Monster, 5
jih uZiva Hell, 2 ucenca Mercator Energy Drink, 4 TusS energijski napitek, 11 jih uZiva druge
vrste, 19 jih ne uZiva energijskih pijac in 12 jih ni odgovorilo.

V 7. razredih 14 ucencev uZiva Prime, 16 jih uzZiva Red Bull, 10 jih uziva Monster, 5 jih uziva
Hell, prav tako jih 5 uZiva Mercator Energy Drink, 4 uzivajo Tus energijski napitek, 8 jih uZiva
druge vrste, 22 jih ne uZiva energijskih pijac ter 14 jih ni odgovorilo.

V 8. razredih 11 ucencev uziva Prime, 23 jih uZiva Red Bull, 24 jih uZziva Monster, 9 jih uZiva
Hell, 7 u¢encev uziva Mercator Energy Drink, 2 uCenca uzivata Tus energijski napitek, 8 jih uziva
drugo pijaco, 14 jih ne uziva energijskih pijac in 8 u¢encev ni odgovorilo.

V 9. razredih 5 u¢encev uziva Prime, 12 jih uziva Red Bull, 11 jih uziva Monster, 4 uzivajo Hell,
prav tako 4 uZivajo Mercator Energy Drink, 2 uzivata Tus energijski napitek, 4 uzivajo druge
vrste pija¢, 17 jih ne uziva energijskih pijac.!

1 Opomba: blagovne znamke so zaradi razpoznavnosti napisane v izvirni obliki, torej z veliko zacetnico.
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Kje si izvedel/-a za energijske pijace?
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Graf 5: Kje si izvedel za energijske pijace?

V 6. razredih je 13 u€encev za energijske napitke izvedelo iz papirnate reklame, 21 ucencev je
zanje slialo od prijatelja oz. vrstnika, 9 jih je izvedelo na televiziji/radiu, 11 jih je izvedelo na
spletu, 20 jih je odgovorilo drugace in 17 ucencev ni odgovorilo na vprasanje.

V 7. razredih jih je 10 izvedelo iz papirnate reklame, 30 jih je sliSalo od prijatelja/vrstnika, 10
jih je izvedelo na televiziji/radiu, 9 jih je izvedelo na spletu, 6 jih je odgovorilo drugace in 10
ucencev ni odgovorilo.

V 8. razredih jih je 9 izvedelo iz papirnate reklame, 33 jih je slisalo od prijatelja/vrstnika, 4 so
izvedeli na televiziji/radiu, 17 na spletu, 8 jih je izvedelo drugje in 6 jih ni odgovorilo.

V 9. razredih sta 2 izvedela iz papirnate reklame, 18 jih je slisalo od prijatelja/vrstnika, 8 jih je
izvedelo na televiziji/radiu, 7 na spletu, 6 jih je izvedelo drugje in 1 ni odgovoril.
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Ali mislis, da so energijske pijace zdravju Skodljive?
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Graf 6: Ali mislis, da so energijske pijace zdravju Skodljive?

V 6. razredih meni 66 ucencev, da so energijske pijace zdravju Skodljive, 9 jih misli, da niso.
V 7. razredih meni 64 ucenceyv, da so energijske pijace zdravju Skodljive, 4 mislijo, da niso.
V 8. razredih meni 58 ucenceyv, da so energijske pijace zdravju Skodljive, 11 jih misli, da niso.

V 9. razredih meni 28 ucencey, da so energijske pijace zdravju Skodljive, 5 jih misli, da niso.

Ali bi s pitjem prenehal/-a, ¢e bi ugotovil/-a, da so zdravju
Skodljive?
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Graf 7: Ali bi z uZivanjem prenehal, ¢e bi vedel, da so energijske pijace skodljive?
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V 6. razredih jih 39 meni, da bi s pitjem prenehali, ¢e bi izvedeli, da so energijske pijace zdravju
Skodljive, 14 jih ne bi prenehalo s pitjem, 21 jih ni odgovorilo, 1 ne uZiva energijskih pijac.

V 7. razredih jih 38 meni, da bi s pitjem prenehali, e bi izvedeli, da so energijske pijace zdravju
Skodljive, 8 jih ne bi prenehalo s pitjem, 20 jih ni odgovorilo, 2 ne uzivata energijskih pijac.

V 8. razredih jih 29 meni, da bi s pitjem prenehali, ¢e bi izvedeli, da so energijske pijace zdravju
Skodljive, 13 jih ne bi prenehalo ter 27 jih ni odgovorilo.

V 9. razredih jih 14 meni, da bi s pitjem prenehali, e bi izvedeli, da so energijske pijace zdravju
Skodljive, 9 jih ne bi prenehalo s pitjem, prav tako jih 9 ni odgovorilo.

Prenehanje pitja energijskih pijac
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Graf 8: Prenehanje pitja energijskih pijac¢

V 6. razredih 4 ué¢enci menijo, da ne bi prenehali s pitjem energijskih pijac¢, ker imajo dober
okus, 2 jih pijeta zmerno, 3 jih ne uzivajo, 1 je/bi prenehal s pitjem, 28 jih ni odgovorilo.

V 7. razredih 4 u¢enci menijo, da ne bi prenehali s pitjem, ker imajo dober okus, 2 jih pijeta
zmerno, 1 jih pije, da dobi energijo, 1 bi/je s pitjem prenehal, 23 jih ni odgovorilo.

V 8. razredih 6 u¢encev meni, da s pitjiem ne bi prenehali, ker imajo dober okus, 2 jih pijeta
zmerno, 1 jih pije, da dobi energijo, 15 jih ni odgovorilo.

V 9. razredih 2 u¢enca menita, da s pitjem ne bi prenehala, ker imajo energijske pijace dober
okus, 2 jih pijeta zmerno, 1 bi/je prenehal s pitjem, 4 niso odgovorili.
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Ali starsi vedo, da uzivas energijske pijace?
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Graf 9: Ali starsi vedo, da uzivas energijske pijace?

V 6. razredu 34 ucencev meni, da starsi vedo, da uzZivajo energijske pijace, 8 u¢encev meni, da
starSi ne vedo, da ucenci uzivajo energijske pijace, 8 ucencev pravi, da ne uzivajo energijskih
pijac, 25 ucencev pa na to vprasanje ni odgovorilo.

V 7. razredu 23 ucencev meni, da starsi vedo, da uZivajo energijske pijace, 10 u¢encev meni,
da starsi ne vedo, da uzivajo energijske pijace, 19 u¢encev ne pije energijskih pijac, 15 u¢encev
na to vprasanje ni odgovorilo, 1 pa je mislil, da je to navaden sok.

V 8. razredu 36 ucencev meni, da starsSi vedo, da uZivajo energijske pijace, 16 uencev meni,
da starsi ne vedo, da uZivajo energijske pijaCe, 3 u€enci jih ne uZivajo, 14 ucencev pa na to
vprasanje ni odgovorilo.

V 9. razredu 15 uéencev meni, da starsi vedo, da uZivajo energijske pijace, 4 uéenci menijo, da
starsSi ne vedo, da uzZivajo energijske pijace, 14 ucencev pa na to vprasanje ni odgovorilo.

Nadalje me je zanimalo, ali starSi pravzaprav dovolijo, da njihovi mladostniki pijejo energijske
pijace. Predvidevala sem, da se starSi morebitnih posledic uZivanja energijskih pija¢ pri
mladostnikih zavedajo in posledi¢no le-tega ne dovolijo. Izsledki vprasalnika so predstavljeni
v naslednji tabeli.
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Ali ti starsi dovolijo, da pijes energijske pijace?
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Graf 10: Ali ti starsi dovolijo piti energijske pijace?

V 6. razredih 24 ucencem starsi dovolijo piti energijske pijace, 37 u¢encem ne dovolijo piti
energijskih pijac¢, 11 jih ni odgovorilo, 3 menijo drugace, pri ¢emer razlage niso napisali.

V 7. razredih 16 ucencem starSi dovolijo piti energijske pijace, 36 pa ne dovolijo, 9 jih ni
odgovorilo in 7 jih meni drugace.

V 8. razredu 15 ucencem starSi dovolijo piti energijske pijace, 38 ne dovolijo, 14 jih ni
odgovorilo ter 2 menita drugace.

V 9. razredu 14 ucencem starsi dovolijo piti energijske pijaCe, 16 pa ne dovolijo ter 3 niso
odgovorili.

Poraja se mi vprasanje predvsem pri rezultatih, ki so jih vrstniki oz. mladostniki oznacili pod
»drugo«. Predvidevam, da starsi uzivanja energijskih pija¢ ne dovolijo, mladostniki pa tega ne
Zelijo razkriti oz. jih skrbi, da bi rezultati odgovorov na kakrSen koli nacin prisli do starSev.
Menim, da se na nek nacin bojijo posledic razkritja.
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Kje kupujes energijske pijace?
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Graf 11: Kje kupujes energijske pijace?

V 6. razredu 28 ucencev kupi energijske pija¢e v trgovini, 1 ucenec pravi, da jih kupi na
bencinski postaji, 14 u¢encem jih kupijo starsi, 3 u¢encem jim kupijo starejsi prijatelji/znanci,
14 jih ni odgovorilo na to vprasanje, 2 ufenca pravita, da ne pijeta energijskih pijac, in 23
ucencev ne kupuje energijskih pijac.

V 7. razredu 23 ucencev kupi energijske pijace v trgovini, 2 ucenca pravita, da jih kupita na
bencinski postaji, 8 u¢encem jih kupijo starsi, 1 ucencu kupijo starejsi prijatelji/znanci, 12
ucencev ni odgovorilo na to vprasanje, 7 jih ne pije energijskih pija¢ ter 20 jih ne kupuje
energijskih pijac.

V 8. razredu 28 ucencev kupi energijske pijace v trgovini, 2 ucenca pravita, da jih kupita na
bencinski postaji, 4 u¢encem jih kupijo starsi, 3 u¢encem kupijo starejsi prijatelji/znanci, 13
ucencev ni odgovorilo na to vprasanje, 16 jih ne pije energijskih pijac¢ ter 7 u¢encev ne kupuje
energijskih pijac.

V 9. razredu 14 ucencev kupi energijske pijace v trgovini, 4 uéenci so izdali, da jih kupijo na
bencinski postaji, 3 u¢encem jih kupijo starSi, 4 u¢encem energijske pijaCe kupijo starejsi
prijatelji/znanci, 6 uencev na to vprasanje ni odgovorilo ter 11 u¢encev ne kupuje energijskih
pijac.
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Zakaj pijes energijske pijace?
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Graf 12: Zakaj pijes energijske pijace?

V 6. razredih 17 ucencev pije energijske pijace, ker so jim vse¢, 6 jih pije, ker jih pijejo tudi
njihovi prijatelji, 2 jih pijeta, ker se po njih bolje pocutita, 11 jih meni drugace, 12 u¢encev ne
pije energijskih pija¢, 17 jih ni odgovorilo.

V 7. razredih 12 uéencev pije energijske pijace, ker so jim vse¢, 1 u€enec jih pije, ker jih pijejo
tudi njegovi prijatelji, 4 ker se po njih bolje pocutijo, 12 jih meni drugace, 28 jih ne pije, 12 jih
ni odgovorilo.

V 8. razredih 24 uéencev pije energijske pijace, ker so jim vsec, 2 jih ucenca pijeta, ker jih pijejo
tudi njuni prijatelji, 6 uencev energijske pijace pije, ker se po njih bolje pocutijo, 2 menita
drugace, 24 jih ne pije energijskih pijac ter 12 jih ni odgovorilo.

V 9. razredih 11 ucencev pije energijske pijace, ker so jim viec, 3 ucenci jih pijejo, ker jih pijejo
tudi njihovi prijatelji, 2 ucenca jih pijeta, ker se po njih bolje pocutita, 2 menita drugace, 10
ucencev ne pije energijskih pijac in 4 niso odgovorili.
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Ali poznas sestavo energijskih pijac?
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Graf 13: Ali poznas sestavo energijskih pijac?

V 6. razredih 40 uéencev pozna sestavo energijskih pija¢ (navedli so: sladkor — 3, kofein — 28,
kemikalije — 4, kisline — 4, sol — 1, barvila — 2, sladila — 3, mas¢obe — 2), 20 jih ne pozna
sestave, 15 jih ni odgovorilo.

V 7. razredih 28 u¢encev pozna sestavo energijskih pijac¢ (navedli so: kofein — 19, sladkor — 18,
strup — 1, ne ve — 1, kalorije —1, ojacevalce okusov — 2, barvila —2, vodo — 2, zdravju
Skodljive snovi —1, umetne arome — 3, emulgatorje — 1, sredstva za podaljSevanje roka — 1),
21 jih ne pozna sestave, 19 jih ni odgovorilo.

V 8. razredih 34 ucencev pozna sestavo energijskih pija¢ (navedli so: sladkor — 21, sladila — 6,
kofein — 23, tein—1, barvilo—4, kemikalije —1, skodljive snovi—1, vodo —1, mehurcke —
1, aluminij — 1), 17 uencev ne pozna sestave ter 18 jih ni odgovorilo.

V 9. razredih 8 ucencev pozna sestavo energijskih pija¢ (navedli so: kofein — 7, sladkor — 5,
sladila—1, barvila—1, vseeno — 1, dodatke za obstojnost — 1), 20 jih ne pozna sestave in 5
jih ni odgovorilo.

Splosno ugotavljam, da ucenci ne poznajo sestave energijskih pija¢ oz. navajajo tisto, kar so
morda slisali. Prav tako je bilo kar nekaj odgovorov, ki niso sodili v kategorijo sestavin.
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Ali ti energijske pijaCe dajo energijo?
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Graf 14: Ali ti energijske pijace dajo energijo?

V 6. razredih 25 ucencem energijske pijace dajo energijo, 36 ne obcuti tega ucinka, 5 jih ne
pije energijskih pija¢, 1 u¢enec ne ve odgovora, 8 u€encev jih ni odgovorilo.

V 7. razredih 27 ucencem energijske pijace dajo energijo, 16 je ne dajo, 5 jih ne uZiva
energijskih pijac, 8 jih ne ve, prav tako jih 8 ni odgovorilo.

V 8. razredih 37 u¢encem energijske pijace dajo energijo, 19 u¢encem je ne dajo, 12 jih ni
odgovorilo.

V 9. razredih 14 ucencem energijske pijace dajo energijo, 17 u¢encem ne dajo, 1 je Se ni
poizkusil, 2 nista odgovorila.

Ali se ukvarjas s Sportom ali katero drugo dejavnostjo?
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Graf 15: Ali se ukvarjas s sportom/dejavnostjo?
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V 6. razredih se jih 62 ukvarja s Sportom/dejavnostjo (navedli so: motokros — 4, kosarko — 10,
judo—5, fitnes—1, odbojko—6, kolesarjenje—1, 8ah—1, atletiko—3, plezanje —4, nogomet
— 5, ustvarjanje z lesom — 1, hip hop — 3, karate — 1, rokomet — 1, gimnastiko —2, ples —4,
tek — 2, jahanje — 3, ples na traku — 1, zumbo — 1, gasilstvo — 1, igranje instrumenta —1), 10
se jih ne ukvarja z nicemer, 3 niso odgovorili.

V 7. razredih se 54 ucencev ukvarja s Sportom/dejavnostjo (navedli so: drsanje — 2, odbojko —
4, nogomet — 9, ples — 6, jahanje — 5, plezanje — 8, atletiko —2, namizni tenis — 2, glasbeno
Solo —1, risanje —1, Sivanje — 1, Sah—1, koSarko — 6, gasilske vaje — 1, igranje harmonike —
2, tenis—1, hokej — 2, kmetovanje — 1, rokomet — 1, taekwondo — 1), 11 se ji ne ukvarja z
ni¢emer, 3 niso odgovorili.

V 8. razredih se jih 52 ukvarja s Sportom/dejavnostjo (navedli so: atletiko— 1, taekwondo — 1,
odbojko — 7, ples — 4, izdelavo iz lesa — 1, badminton — 1, jahanje — 2, balet — 1, glasbo -1,
plezanje — 3, nogomet — 2, tenis — 1, skoke — 1, motokros — 2, kolesarstvo —1, plavanje — 1,
koSarko — 7, judo — 1), 17 se jih ne ukvarja z nicemer, 3 ucenci pa niso odgovorili na vprasanje.

V 9. razredih se jih 18 ukvarja s Sportom/dejavnostjo (navedli so: kosarko — 6, nogomet — 1,
kmetovanje — 1, fitnes — 2, gasilske vaje — 1, boks — 1, plezanje — 1, igranje klaviature — 1,
odbojko—2, ni pojasnila, s katero—5, kolesarjenje—1, tek—1, ples—2), 11 se jih ne ukvarja
z ni¢emer ter 4 niso odgovorili na vprasanje.

Kaj je razlog, da posegas po energijskih pijacah?

25
20
15
10
5
0
6. razred 7. razred 8. razred 9. razred
B Pogosto ucenje ponoci B Pozen odhod v posteljo(filmi, igrice)
H Pijejo tudi drugi B Obremenjen/-a z aktivnostmi
W Drugo B Ne pijem

m Ni odgovora
Graf 16: Kaj je razlog, da posegas po energijskih pijacah?

V 6. razredih 4 u€enci posegajo po energijskih pijacah, ker se ucijo ponoci, 3 ucenci, ker hodijo
pozno spat, igrajo igrice ali gledajo filme, 6 ucencey, ker jih pijejo tudi drugi, 9 u¢encey, ker so
obremenjeni z aktivnostmi, 16 jih je navedlo drugace, 23 jih ne pije energijskih pijac, 20 jih ni
odgovorilo.
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V 7. razredih 4 u€enci posegajo po energijskih pijacah, ker se ucijo ponoci, 3 ucenci, ker hodijo
pozno spat, igrajo igrice ali gledajo filme, 7 ucencey, ker so obremenjeni z aktivnostmi, 13 jih
je navedlo drugace, 23 jih ne pije, 22 jih ni odgovorilo.

V 8. razredih 5 uCencev posega po energijskih pijacah, ker se ucijo ponoci, 6 ucencev, ker
hodijo pozno spat, igrajo igrice ali gledajo filme, 3 ucenci, ker jih pijejo tudi drugi, 10 jih je
obremenjenih z aktivnostmi, 13 jih je navedlo drugace, 24 jih ne pije, 13 jih ni odgovorilo.

V 9. razredih 3 ucenci posegajo po energijskih pija¢ah, ker se ucijo ponoci, 5 ucencev, ker
hodijo pozno spat, igrajo igrice ali gledajo filme, 4 u€enci, ker jih pijejo tudi drugi, 3 ucenci, ker
so obremenjeni z aktivnostmi, 6 jih je navedlo drugace, 11 jih ne pije, 6 jih ni odgovorilo.

7.2 Raziskovalno vprasanje in potrjevanje hipotez
Raziskovalno vprasanje, ki sem si ga zastavila ob raziskovaniju, je bilo sledece:

Kateri dejavniki vplivajo na namen uporabe energijskih pija¢ osnovnosSolcev v njihovem
vsakdanjem Zivljenju?

S pomocjo raziskave, ki sem jo opravila, sem prisla do naslednjih ugotovitev: razlogi oz.
dejavniki, ki vplivajo na namen uporabe energijskih pija¢ osnovnoSolcev v vsakdanjem
Zivljenju, so, da se pogosto ucijo ponoci, ker hodijo pozno spat, kadar igrajo igrice in gledajo
filme. Spet drugi jih uZivajo, ker se ukvarjajo s Sportom, so obremenjeni z aktivnostmi, jim je
preprosto vse¢ okus, ker potrebujejo energijo ali pa tovrstne pijaCe uzivajo brez posebnega
razloga.

Energijske pijae oz. pitje le-teh je v zadnjem c¢asu med mladostniki zelo priljubljeno. O
uzivanju tovrstnih pijac se veliko govori, nekateri so odlo¢no proti, saj verjamejo, da so zdravju
Skodljive, zopet drugi njihovo uporabo jemljejo kot nekaj vsakdanjega. V svoji raziskovalni
nalogi sem Zelela ugotoviti, kako dobro ucenci poznajo energijske pijace, kako pogosto jih
uzZivajo in zakaj. PoskuSala sem potrditi oz. ovreéi naslednje hipoteze:

° H1: Mladostniki enkrat meseéno uZivajo energijske pijace.

° H2: Starsi mladostnikom od 11. do 15. leta starosti ne dovolijo piti energijskih pijac.

° H3: Energijske pijace mladostnikom od 11. do 15. leta starosti dajo energijo.

° H4: Mladostniki od 11. do 15. leta starosti se zavedajo, da so energijske pijace zdravju
Skodljive.

. H5: Mladostniki od 11. do 15. leta starosti so za energijske pijace izvedeli oz. jih videli
v trgovini.

H1 lahko ovrZzem. Predvidevala sem namrec, da energijske pijate mladostniki od 11. do 15.
leta starosti uzivajo enkrat mesecno. Izkazalo se je, da moje predvidevanje ni bilo pravilno, saj
je, kot je razvidno iz grafa 4, razlika premajhna, da bi hipotezo lahko potrdila.
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H2 lahko potrdim. Predvidevala sem, da starSi mladostnikom od 11. do 15. leta starosti ne
dovolijo piti energijskih pijac. To hipotezo lahko potrdim, saj jih je vec kot polovica anketiranih
ucencev odgovorilo (da jim starsi ne dovolijo uZivanja teh pijac ). Kot je iz grafa 12 razvidno, v
6. razredu 37 u¢encem starsi ne dovolijo piti energijske pijace, v 7. razredu 36 ucencem, v 8.
razredu 38 u¢encem in v 9. razredu 16 u¢encem.

H3 lahko potrdim. Predvidevala sem, da mladostnikom od 11. do 15. leta starosti energijske
pijace dajo energijo. lzkazalo se je, da je bilo moje predvidevanje pravilno, saj je 40 %
anketiranih uc¢encev (izmed vseh ponujenih moznosti) trdilo, da z uzivanjem energijskih pijac
dobijo energijo, kar je razvidno tudi iz grafa 16 (v 6. razredu 25 uéencev pravi, da jim energijske
pijace dajo energijo, v 7. razredu 27 ucencev, v 8. razredu 37 ucencey, v 9. razredu 14 uéencev).

Ce podrobneje pregledamo deklaracije na ploéevinkah energijskih pijag, je to pravzaprav
logicno, saj je energijska vrednost pijace Red Bull 192 kJ/100 g, energijska vrednost pijace
Monster pa 194 kJ/100 g. To ustreza energiji, ki bi jo dobili, ¢e bi recimo pojedli krof (100 g), ki
ima energijsko vrednost 198 kJ/100 g. Energijska vrednost pijace Red Bull sugar free pa je samo
14 kJ/100 g. Za primerjavo — energijska vrednost jabolka je 58 kJ/100 g, mle¢ne ¢okolade Milka
pa kar 2210 kJ/100g (http://www.veskajjes.si, dostop 17. 2. 2024).

Kot navaja Mirt, so energijske napitke najprej uporabljali v vojski kot stimulans za vojake pri
veljih obremenitvah ali dolgo trajajocih aktivnostih. Potem pa so se razsirili med civiliste,
predvsem pa med voznike tovornjakov, taksiste, odvetnike in zdravnike, torej tiste, ki so z
uzivanjem teh napitkov lahko dlje ¢asa ohranili ve¢jo budnost, potrebno za opravljanje svojega
poklica (http://vizita.si/clanek/novice/je-tavrin-v-energijskih-pijacah-varen.html, dostop 17.
2.2024). Podobne ucinke so navajali tudi nasi uéenci. Dlje ¢asa so lahko zbrano delali, bili so
bolj budni in podobno.

H4 lahko potrdim, saj so anketiranci mojemu predvidevanju, da se mladostniki od 11. do 15.
leta starosti zavedajo Skodljivosti uZivanja energijskih pija¢ za zdravje, pritrdili v vecini
primerov, kot je razvidno iz grafa 8 (v 6. razredu 66 u¢encev namre¢ meni, da so energijske
pijace zdravju Skodljive, v 7. razredu 64, v 8. razredu 58 in v 9. razredu 28 ucencev).

H5 lahko ovrZzem. Predvidevala sem namrec, da je najve¢ uencev za energijske pijace
slisalo/jih videlo v trgovini, a se je izkazalo, da jih je vec kot polovica zanje izvedela od
prijateljev oz. vrstnikov, kar je razvidno iz grafa 7 (v 6. razredu je bilo taksnih ucencev 21, v 7.
razredu 30, v 8. razredu 33 in v 9. razredu 18 ucencev ).

8 SKLEP

8.1 Povzetek glavnih ugotovitev raziskave

Raziskava je zajela populacijo mladostnikov od 11. do 15. leta starosti, pri ¢emer sem si
zastavila vprasanja, ali mladostniki uZivajo energijske pijace, kako pogosto jih uzZivajo, kdaj so
jih prvi¢ poizkusili, katere vrste pija¢ uzivajo, ali starSi vedo za tovrstno pocetje ter ali ga
dovolijo ...

Izkazalo se je, da je vecina mladostnikov Ze poizkusila energijsko pijaco. Ve¢inoma so zanjo
izvedeli od prijateljev oz. vrstnikov. Vecina se jih zaveda, da so zdravju Skodljive in bi prenehali
z njihovim pitjem. Starsi pri vecini vedo, da jih uZivajo, vendar jim ne dovolijo njihovega
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zauzitja, saj se zavedajo njihovih negativnih ucinkov. Najstniki ve¢inoma energijske pijace
kupujejo v trgovini. Pijejo jih predvsem zato, ker so jim vsec oz. ker jih pijejo njihovi prijatelji.
Vecina jih pozna njihovo sestavo in pravi, da jim dajo energijo. Anketirani se v vecini ukvarjajo
s Sportom ali katero drugo dejavnostjo. Razlog, da posegajo po energijskih pijacah, je njihova
obremenjenost s popoldanskimi aktivnostmi ali pa hodijo pozno k no¢nemu pocitku, ker igrajo
igrice ali gledajo filme.

8.2 Pomembnost ozavescanja mladostnikov glede uporabe ustreznih pijac

Najboljsa pijaca je voda, dobra izbira so tudi nesladkani ¢aji ali z vodo razredceni 100-odstotni
sadni sokovi, poudarjajo strokovnjaki, ki otrokom in mladostnikom odlo¢no odsvetujejo pitje
energijskih pija¢. Mladi jih za moc¢ in energijo ne potrebujemo, potrebujemo pa uravnotezeno
prehrano, redno ukvarjanje s Sportom ter kakovosten spanec oz. dovolj pocitka. Energijske
pijate poleg visoke vsebnosti sladkorja in kofeina praviloma vsebujejo Stevilne zelis¢ne
izvlecke, tavrin, glukoronolakton, L-karnitin, aminokisline, arome in druge substance, ki so za
otroke in mladostnike nepotrebne in potencialno skodljive.

Za razliko od energijskih pija¢ Sportne napitke uvrs¢amo v kategorijo Sportne prehrane in
predstavljajo predvsem z elektroliti (natrij, kalij, klor, kalcij itd.) in ogljikovimi hidrati (glukoza,
fruktoza, maltodekstrin) obogatene napitke, ki so namenjeni uzivanju med vadbo.

V zadnjih letih se na trgu pojavljajo tudi Sportni napitki, ki vsebujejo druge ucinkovine in po
sestavi niso podobni 'tradicionalnim' Sportnim napitkom. Otroci in starSi naj bodo zato zelo
pozorni, da Sportni napitki ne vsebujejo stimulansov in dodatkov, ki naj bi povecali zmogljivost
in niso primerni za otroke in mladostnike (https://www.24ur.com/novice/slovenija/kofein-
sladkor-barvila-arome-zakaj-jih-otroci-se-vedno-pijejo.html, dostop 18. 1. 2024).

9 ZAKLJIUCEK

V svoji raziskovalni nalogi sem obravnavala problematiko uZivanja energijskih pija¢ med
ucenci. Ugotovila sem, da je veliko uéencev Ze poizkusilo kakSno od energijskih pija¢. Vecina
anketiranih mladostnikov od 11. do 15. leta starosti uZiva tovrstne pijace, ker jim je vse¢, se
po njihovem mnenju pocutijo bolje, kadar jo zauZijejo, ali ker jo pijejo tudi njihovi vrstniki.

Pri izdelavi raziskovalne naloge nisem imela vedjih tezav. Najvec tezav mi je predstavljala
anketa, ki je bila kar obsezna, pridobljeno pa veliko podatkov. Dodatno tezavo predstavlja tudi
literatura, pri ¢emer sem se opirala na spletne vire oz. ¢lanke, saj papirnatih knjiznih virov na
to temo prakti¢no ni.

Vprasanj v zvezi z uzZivanjem energijskih pija¢ pri mladostnikih, pa tudi pri odraslih, je Se veliko.
Predvsem se mi zdi, da bo potrebno veliko delati na izvajanju izobraZevalnih kampanj o ucinkih
in varnosti energijskih pija¢, na razvoju in promociji zdravstvenih smernic za varno uporabo
energijskih pija¢, izvajanju nadaljnjih raziskav o dolgoroc¢nih ucinkih redne uporabe energijskih
pija¢ na zdravje ... Tisto, kar pa bi zanimalo mene kot mlado raziskovalko, pa je podrocje
oglasevanja energijskih pijac ter spremljanje trendov uporabe energijskih pija¢c med ljudmi.
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Iz naslova raziskovalne naloge in vseh ugotovitev sklepam, da lahko energijske pijace brez
problema zavrnemo. Prav tako sem mnenja, da je uZivanje energijskih pija¢ bolj modna muha
kot karkoli drugega.
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11 PRILOGA
ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljeni, sem Vanessa Sande, ucenka 7. b-razreda in delam raziskovalno nalogo z
naslovom Energijske pijace? Ne, hvala. Ce ima3 €as in voljo, te vljudno naproam, da izpolnis

spodniji vprasalnik in mi s tem pomagas pri raziskovalni nalogi.

Za tvoj Cas se ti vnaprej zahvaljujem. Vanessa

1. SPOL: (Obkrozi.) moski Zenski

2. RAZRED:

3. Ali uzivas energijske pijace?

1. Da. b) Ne.

4. Kako pogosto uzivas energijske pijace?

a) Nikoli. d) Enkrat mesecno.
b) Vsak dan. e) Odvisno od pocutja — kadar sem utrujen/-a.
c) Enkrat tedensko. f) Drugo:

5. Kdaj si prvi¢ poskusil/-a energijsko pijaco?
Pri letih.
6. Katero vrsto energijske pijace uzivas? Moznih je ve¢ odgovorov.

a) Prime
b) Red Bull
c) Monster
d) Hell

e) Mercator Energy Drink
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f) Tus energijski napitek

g) Drugo:

N

Kje si izvedel/-a zanjo?

1. Iz papirnate reklame.

2. Zanjo sem slisal/-a od prijatelja/vrstnika.
3. Na televiziji/radiu.

4. Na spletu.

5. Drugo:

8. Ali mislis, da so energijske pijace zdravju sSkodljive?
a) Da.

b) Ne.

9. Ce si obkrozil/-a NE, ali misli§, da bi s pitiem prenehal/-a, ¢e bi izvedel/-a, da so
energijske pijace zdravju Skodljive?

a) Da.

b) Ne.

10. Ce si na prej$nje vprasanje odgovoril/-a NE, prosim, utemelji svoj odgovor (zakaj ne).

11. Ali starsi vedo, da uzivas energijske pijace?
a) Da.

b) Ne.
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12. Ali ti starsi dovolijo, da pijes energijske pijace?
1. Da.

2. Ne.

13. Kje obicajno kupi$ energijske pijace?
1. Vtrgovini.

2. Na bencinski postaji.

3. Kupijo mi jo starsi.

4. Kupijo mi jo starejsi prijatelji/znanci.

5. Drugo:

14. Zakaj pijes energijske pijace?
a) Vsec so mi.

b) Ker jih pijejo tudi moji prijatelji.
c) Ker se po njih bolje pocutim.

d) Drugo:

15. Ali poznas sestavo energijskih pijac? Napisi katere snovi, ki jih tovrstne pijace vsebujejo,

poznas.

16. Ali ti energijske pijace dajo energijo?
a) Da.
b) Ne.

17. Ali se ukvarjas s Sportom ali katero drugo dejavnostjo?
a) Ne.

b) Da. S katero?
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18. Kaj je razlog, da posegas po energijskih pijacah?

a) Pogosto se ucim ponoci.

b) Pozno hodim spat, ker igram igrice ali gledam filme.

c) Ker jih pijejo tudi drugi.
d) Ker se zelo obremenjen/-a z aktivnostmi.

e) Drugo:
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