Zavod za zdravstveno varstvo Ravne

od 2. do 30. novembra 2010

Popularnost energijskin pijac je v zadnjih letih v porastu, mladostniki te pijace pijejo
predvsem zaradi priCakovanih koristi, manj pa se zavedajo potencialnin tveganj in
nezelenih posledic. Zato je pomembno, da mlade in njihove starSe opozorimo na
tveganja in nezelene stranske ucCinke, ki jih lahko ima pitje energijskih pijac. Prav tako
je pomembno ozavesCanje o alternativnin nacinih, ki pripomorejo k povecanju
energije kot je zdrava prehrana, pitje dovolj tekoCine, pocitek in redna telesna
aktivnost.

Sledijo odgovori na nekatera najpogosteje zastavljena vprasanja v zvez z
energijskimi pijacami.

1. KAJ SO ENERGIJSKE PIJACE?

Energijske pijace so skupina brezalkoholnih pijac, ki najpogosteje vsebujejo dodatke:
kofein, taurin, glukonolakton in druge substance, ki naj bi stimulativno vplivale na nas
centralni Zivéni sistem. Vsebujejo tudi velike kolicine sladkorja ali umetnih sladil, dodani
so Se vitamini in nekateri rastlinski izvleCki. Produkcija energijskih pijac spada med
najhitreje rastoli sektor, prodaja v svetu dosega vrtoglave dobicke. Agresivnemu
marketingu so Se posebej izpostavljeni mladostniki, ki pa so pogosto premalo

seznanjeni z nezelenimi, Skodljivimi stranskimi ucinki.
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KATERE SO NAJPOGOSTEJSE SESTAVINE IN KAKO UCINKUJEJO?

Sestavine v energijskin pijacah so si po vecini precej podobne, odstopanja so v kolicini
doloCene substance. NajpogostejSe sestavine so kofein, taurin, sladkor in

glukoronolakton.

KOFEIN

Za kofein lahko recemo, da je psinoaktivna snov, ki stimulira centralni ziveni sistem,
pospesuje presnovo, uriniranje, povisa krvni pritisk in femperaturo ter zmanjSa potrebo
po spanju in hrani. Kofein blokira snov (adenozin), ki bi drugace signalizirala
mozganom, da telo potrebuje pocitek. Kofein torej prevara mozgane, da ti mislijo, da
nismo utrujeni.

Plocevinka (250 ml) energijske pijace lahko vsebuje med 50 in 500 mg kofeina. Ce
zdrava, odrasla oseba zauzije dnevno vec kot 300 mg kofeina (vec kot 3 skodelice
espreso kave), se lahko pojavijo nezeleni ucinki, kot so: glavobol, nemir, nervoza,
vzburjenost, nespecnost, rdeCica na obrazu, povecano uriniranje, gastrointestinalne
moftnje, misicni krci, motnje srcnega ritma, nepovezane misli in govor. Redno pitje vec
kot 600 mg kofeina lahko povzroci kronicno nespecnost, nenehno tesnobo, potrtost,
pobitost ter zelod€ne motnje. Pri otrocih in mladostnikih je razpolovni Cas (Cas, v
katerem se koncentracija snovi zmanjSa na polovico) kofeina dalj§i, zato so se posebej
obcutljiva skupina. Zgoraj omenjeni Skodljivi uCinki se pri njih pojavijo ze pri manjsih

odmerkih.

TAURIN

Taurin je aminokislina, ki v organizmu aktivno nastopa v vec fizioloskih procesih v
centralnem zivénem sistemu. Njegova glavna vioga je regulacija natrija v sr€ni misici,
skeletnin miSicah in v ledvicah. V naravi se pojavlja v Skolikah, ribah in perutnini,
vendar ga v vsakodnevni prehrani zauzijiemo v precej nizjih kolicinah kot je njegova
povprecna vsebnost v energijskih pijacah (npr.: 50 mg/dan je povprecni vnos preko
hrane, do 1000 mg/dan ob zauZitju ene plocCevinke energijske pijace). Najvecjega
dopustnega dnevnega vnosa taurina zaradi pomanjkanja podatkov sicer ni mogoce
dolociti, vemo pa, da je problematiCen hkraten vnos taurina in alkohola. Taurin se
namreC presnavlja podobno kot alkohol (presnavlja ga isti encim) in ker je encim
prezaposlen s presnavljanjem tako alkohola kot tudi taurina, lahko pride do prevelike

koncentracije in posledicno do zastrupitve z alkoholom.
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SLADKOR

Britanska agencija za prehranske standarde (FSA) definira, da med Zivila z visoko
vsebnostjo sladkorja spadajo prehranski produkti, ki vsebujejo vel kot 10g sladkorja na
100g produkta. Najbolje prodajana energijska pijaca vsebuje 11g sladkorja na 100 ml
pijace (7 zlick sladkorja v eni plocevinki), kar jo uvrs¢a med izdelke z visoko vrednostjo
sladkorja. Sladkorji se hitro presnavljajo, povzrocijo takojien dvig energije, sledi hiter
upad, utrujenost pa se Se poveca. Visoki vnosi sladkoria so vir praznih kalorij, ki

dvignejo nivo mascobe v krvi.

GLUKORONOLAKTON

Glukoronolakton je presnovni produkt glukoze v jetrih. V energijskin pijacah ga je v
povprecju med 2000 in 2400 mg/l. Manje koliCine, ki jih v telo vnesemo preko hrane
naj ne bi predstavijale tveganja za zdravje, problematicen pa je lahko njegov
razgradni produkt ksilitol, ki stimulira izloCanje inzulina, ta pa lahko dolgoro¢no in v

vecjih koli¢ina Skodi zdravju.

. KAKSNA JE RAZLIKA MED ENERGIJSKIMI IN IZOTONICNIMI PIJACAMI?

Izotoni€ne pijace vsebujejo veliko koli€ino soli in mineralov, ki jih telo izgubi s potenjem
ob vecdjih naporih. Uporabljgjo jih predvsem S3portniki. Za razlko od teh, energijske
pijace ne nadomestijo mineralov in izgubliene tekocCine, prej nasprotno. Ker vsebujejo
veliko kofeina, ki deluje kot diuretik (pospesi odvajanje vode iz telesa), lahko ob
hkratnem pitju energijskin pijac in povecani telesni aktivnosti hitreje pride do

dehidracije.

KAKSNE SO NEVARNOSTI MESANJA ENERGIJSKIH PIJAC Z ALKOHOLOM?

Med mladostniki je pogosto prisotno prepricanje, da si manj pijan, e pijes mesanico
energijskih pijac in alkohola, kot Ce pijeS sam alkohol. To zagotovo ne drzi. Dejstvo
namrec je, da ob mesanju energijskih pijac in alkohola, kofein s svojimi pozivljajo&imi
ucCinki prikrije pijanost, zato Clovek spije vec alkohola kot ga lahko prenese. Nevarnost
predoziranja z alkoholom je v tej kombinaciji mnogo vecja.

V zvezi s tem je problematicen tudi taurin, ki se presnavlja podobno kot alkohol

(oresnavlja ga isti encim). Ker je encim prezaposlen s presnavljanjem tako alkohola
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kot tudi taurina, lahko pride do prevelike koncentracije in posledic¢no do zastrupitve z

alkoholom.

KATERI SO VZROKI, ZARADI KATERIH MLADI POSEGAJO PO
ENERGIJSKIH PIJACAH?

Raziskave so pokazale, da mladi najpogosteje posegajo po energijskih pijacah ko jim
primanjkuje spanca, ko zelijo biti bolj uCinkoviti pri uc¢enju, kadar so dlje casa na poti,
ko pijejo alkoholne pijace. Mladi pijejo energijske pijace predvsem zaradi
pricakovanih koristi, manj se zavedajo potencialnih tveganj. Nekriticno oglasevanje
prispeva svoj delez k visokemu Stevilu uporabnikov, s tem ko v storiinostno naravnani
druzbi ponuja bliznjico do dobrega pocufja. Obljublja budnost, ucinkovitost,
uspesnost, boljse rezultate, »hitreje, visje, dlje« za ceno odfujenosti lastnega telesa in

njegovih potreb.

KAJ LAHKO NAREDIMO, KADAR NAM MANJKA ENERGIJE, VITALNOSTI?

Obstajajo zdravi in preprosti nacini, ki pomagajo utrujenemu telesu in dusi povrnifi

vitalnost.
Pomembno je, da jemo veckrat na dan uravnotezeno in raznovrstno hrano, da ne
izpustimo zajtrka, uzivamo dovolj sadja, zelenjave, polnovrednih Zivil, rib in oresckov, ki

sluzijo kot hrana za nase mozgane.

Pijmo dovolj tekocCine, da preprecCimo dehidracijo in posledi¢no ufrujenost. Pijmo vodo

iz pipe.

Poskrbimo za dovolj spanca in pocitka. Telo potrebuje odmor.

Pomembno je, da se dovolj gibamo, vsaj 30 minut fri krat na teden pospesimo srcni

utrip z aktivnostmi, ki so nam blizu in nas sproscajo.

Vzemimo si ¢as za stvari, ki nas veselijo. Poslusajmo glasbo, berimo, pleSimo, pojdimo v

kino, v gozd, bodimo v stiku s prijatelji, z naravo, s samim seboj.

Spoznajmo meje svojih zmogljivosti. Ce smo preobremenijeni, si upajmo reci »NE.
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