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Zadeva: Strokovno mnenje glede uZivanja energijskih pijac in pijac z dodanimi sladkoriji

Spostovani,

Na Nacionalni institut za javno zdravje smo prejeli vas dopis $t. 4403-1/2014-1, z dne 27.1.2014, v
katerem nas prosite za strokovno mnenje v zvezi z omogocCanjem uZivanja energijskih pijac
otrokam in mladostnikom v vzgojno-izobraZevalnih zavodih. Po pregledu dostopnih podatkov in ob
upostevanju referencnih normativov in strokovnih smernic ter drugih priporocil na tem podrodju,
podaja Nacionalni inStitut za javno zdravje naslednje

strokovno mnenje:

Po Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah (MZ, 2005} se
popolnoma odsvetuje uZivanje pijac, ki vsebujejo kofein, kot so razlicne kole, kava, pravi ¢aj in
energijski napitki. Energijske pijace uvri¢amo med brezalkoholne osveZilne pijace z najpogosteje
dodanim kofeinom, taurinom, glukoronolaktonom in drugimi substancami, ki naj bi imele vpliv na
nas centralni Zivéni sistem in nas preskrbele s t.i. »motivacijsko energijo«. Leta 2012 je Evropska
agencija za varno hrano (EFSA) prepoznala te pijate kot novo nastajajoCe tveganje za zdravje ljudi.
Kofein po vstopu v organizem preide v veéino tkiv in tudi v moZgane. Razpolovni ¢as za zdravega
odraslega posameznika je 3-4 ure. UCinki kofeina v moZganih so posledica zelo kompleksnega
delovanja inhibicije adenozinskih receptorjev. Molekula kofeina je namrec zelo podobna organski
bazi adenozinu, ki nastopa v Stevilnih biokemijskih procesih v organizmu. Lahko re¢emo, da je
kofein psihoaktivna snov in blagi diuretik. Kot psihoaktivna snov stimulira centralni Zivéni sistem,
kar se odraZa v vecji telesni in umski aktivnosti (vendar ne omogoda tudi precizne koordinacije in
sposobnosti natanénega umskega dela npr. aritmetike), kar zveta porabo energije in zmanjsa
obcutek lakote. Uginki na sréno midico so znani. Odmerki med 100-250mg/dan (kar ustreza dvema
do trem 250 mililitrskim plocevinkam energijske pijace) so varni za zdrave odrasle osebe.
Organizem se z rednim vnosom na kofein navadi. Odmerki, ki presegajo 300mg kofeina na dan,
odvisno od telesne teZe in toleranénega praga, Ze lahko povzrocajo nekatere neielene uéinke kot
so: nemir, nervoza, vzburjenost, nespeénost, rdeica na obrazu, povedano uriniranje,
gastrointestinalne motnje, misi¢ni kréi, motnje srénega ritma, nepovezane misli in govor. Dnevni
vnos 1000 mg kofeina Ze povzrodi resno vecsistemsko zastrupitev, ki se sicer redko konéa s smrtjo.



Smrt lahko doZivijo posamezniki z motnjami srénega ritma. V tem kontekstu so $e posebej ranljiva
skupina otroci in mladostniki, ki so 3e posebej obcutljivi na kofein, saj je razpolovni ¢as pri njih
daljsi, zato so mozni Skodljivi u¢inki tudi na jetrih. Pri akutnih odmerkih 5 mg/kg telesne teze (npr.
2 enoti energijske pijate z 80 mg kofeina/30 kg telesne teie) lahko razvijejo povidano Zivéno
vzburjenost, nervozo in tesnobo.

Energijske pijate zelo pogosto vsebujejo tudi taurin. To je aminokislina, ki je kot gradnik beljakovin
prisotna v vsakodnevni prehrani ljudi, vendar v precej niZjih koli¢inah, kot je povpreéna vsebnost
taurina v energijskih pijacah (58 mg/dan povprecni vnos preko hrane, do 2000 mg/dan ob zauZitju
0,51 energijske pijace). Taurin 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. Zaradi pomanjkanja podatkov ni mogoce dolociti najvecjega dopustnega dnevnega
vnosa, hkrati pa Se ni raziskan medsebojni vpliv visokih koncentracij taurina s kofeinom, fizi¢no
aktivnostjo ali celo z alkoholom, €e simuliramo uZivanje energijskih pijac.

Glukoronolakton je normalni Cloveski metabolit glukoze. V povpredju ga energijske pijace
vsebujejo med 2000 do 2400mg/I. Pri ljudeh je v ravnoteZju z glukoronsko kislino, ki jo najdemo v
rastlinah in kot eno od gradnikov veznih Zivalskih tkiv. Toksikoloske Studije so izjemno omejene, iz
dostopnih pa lahko sklepamo, da ¢loveski organizem brez vecjih teZzav obvladuje manjse koli¢ine D-
glukoronolaktona, primerljive z dnevnim vnosom preko hrane. Njegov razgradni produkt ksilitol
namre¢ stimulira izloanje insulina, kar bi v vecjih koli¢inah in dolgoroéno lahko imelo $kodljive
ucinke na zdravje ljudi.

Tako energijske pijate kot tudi druge sladke pijate vsebujejo tudi visoke vsebnosti dodanih
sladkorjev (obicajno kot fruktozni sirup). Energijske pijace lahko vsebujejo tudi do 150g sladkorja v
1 litru, kole vsebujejo v 1litru v povpreé&ju kar 120g sladkorja, ledni ¢aji okoli 80g in vode z okusi
priblizno 30g sladkorja. Tudi sadne pijace in sadni sirupi imajo lahko prav tako zelo visok deleZ
dodanega sladkorja. Pogosto uZivanje pijac z dodanimi sladkorji vpliva na poveéan energijski vnos
in slabso prehransko vrednost zauZite hrane, saj lahko osiromasi naso prehrano za posamezne
mikro hranilne snovi. Samo sladke pijace naj bi v 30-50% prispevale k razvoju debelosti, Ze 2 dl take
pijae dnevno pa povefa tveganje za razvoj diabetesa tip 2 za 26% v primerjavi s tistimi, ki so
tak$no koli¢ino spili enkrat na mesec. Povecuje pa se tudi tveganje za razvoj zobne gnilobe in
sréno-Zilnih obolenj, zato uporabo pijac z dodanimi sladkorji v 3olah odsvetujemo.

OpaZamo, da je trienje energijskih pijal in pija¢ z dodanim sladkorjem pogosto usmerjeno
predvsem na mlajse ciljne skupine. Za tovrstno trienje se uporabljajo stevilni trienjski kanali,
opaia pa se tudi reklamno razdeljevanje teh izdelkov pred 3olami in tudi Ze na $olskih hodnikih.
Navedeno potrjuje raziskava EFSA med 27 drzavami ¢lanicami EU, ki je pokazala, da energijske
pijae najpogosteje uZivajo najstniki, nekateri med njimi popijejo celo 7 litrov na mesec. Po
slovenskih podatkih vel kot polovica mladostnikov {57,4%) Ze uZiva energijske pijace, in sicer ti
zauZijejo v povpre€ju 2,5 litra energijskih pijaé mesecno, kar nas uvri¢a nekje v evropsko
povprecje. Po podatkih mednarodne HBSC $tudije kar 37% slovenskih mladostnikov vsaj 1-krat
dnevno uZiva sladke pijace, kar pa nas uvrica celo v sam vrh mednarodne lestvice.

Najprimerneja za odiejanje in nadomescanje izgubljene tekoCine je pitna voda. V Sloveniji je
oskrba s pitno vodo za velino prebivalstva ustrezno urejena, zato priporoamo uZivanje
vodovodne pitne vode, v $olah preko namescéenih pitnikov za vodo. Sicer pa v skladu s smernicami



(MZ, 2005) priporotamo, da se tako med obroki kot pri obrokih vedno ponuja voda, nesladkani ali
malo sladkani zelid¢ni in sadni ¢aji ali pa sadni in zelenjavni sokovi s 100 % sadnim oz. zelenjavnim
deleZem, ki jih poljubno red¢imo z vodo.

Zakljucek

Redno uZivanje energijskih pija¢ predstavlja resno tveganje za zdravje otrok in mladostnikov.
Zaradi visokega vnosa kofeina in drugih sestavin lahko nastopijo fizioloke in vedenjske
spremembe, ki vklju€ujejo motnje srénega ritma, krvnega tlaka, misi¢ne krée, nervozo, tesnobo, ob
visjih vnosih in v kombinaciji z alkoholom se pojavljajo tudi zastrupitve, o katerih je Ze porocal
Center za zastrupitve UKC Ljubljana. Otroci in mladostniki so zaradi niZje telesne teZe izpostavljeni
bistveno visjim odmerkom obi¢ajnih sestavin energijskih pija¢ v primerjavi z odraslimi, zato se tudi
u¢inki mocneje izrazijo. Energijske pijace so neprimerne za nadomes¢anje tekocin, saj zaradi visoke
vsebnosti kofeina pospesujejo izlo€anje vode iz telesa, kar povzro¢i dehidracijo in $kodljive
posledice za zdravje ob (vedji) telesni dejavnosti. Poleg tega energijske pijate pri otrocih in
mladostnikih povzrocijo kemitne zasvojenosti s kofeinom, kar po mnenju nekaterih raziskovalcev
»tlakuje pot« tudi za druge kemitne zasvojenosti. Posledica uZivanja energijskih pija¢ so tudi slabe
spalne navade otrok in mladostnikov, saj le te vsebujejo psihoaktivne substance.

Ker nobena od »aktivnih« sestavin sama ali v kombinaciji ni primerna za otroke in mladostnike,
predlagamo, da se zavaruje njihovo zdravje in povsem onemogoci dostopnost do energijskih pijac.
Ob tem pa svetujemo, da se tako ucence in dijake, kot tudi njihove starSe na ustrezen nacin
seznani z omenjenimi tveganji za zdravje.

Podobno velja opozoriti tudi na uZivanje gaziranih ali negaziranih pija¢ z dodanimi sladkorji. Te
pijate se lahko deklarirajo tudi kot sadne (sadne pijace, sadni sirupi), vendar imajo zelo nizek sadni
delez, dodane pa velike koli¢ine sladkorjev. Ker uZivanje pija¢ z dodanimi sladkorji dokazano
prispeva k razvoju debelosti in sladkorne bolezni tipa 2, svetujemo, da se njihova uporaba ¢im bolj
omeji oziroma nadomesti z manj sladkanimi ali nesladkanimi &aji, vodo ter sokovi s 100% sadnim
delezem.

V skladu s 4. ¢lenom Zakona o 3olski prehrani (Ur. I. RS, $t. 3/2013) morajo 3ole v letnem delovnem
nalrtu opredeliti vzgojno-izobraZevalne dejavnosti, povezane s prehrano, in dejavnosti, s katerimi
bodo spodbujale zdravo prehranjevanje in kulturo prehranjevanja. Svetujemo, da 3ole v letnem
delovnem nalrtu opredelijo tudi aktivnosti, s katerimi bodo opozorile na zgoraj omenjene
Skodljivosti uZivanja energijskih pija¢ in pija¢ z dodanimi sladkorji ter zacitile svoje ucence in
dijake v 3olskem okolju pred vse bolj agresivnim trzenjem zdravju nekoristne hrane in pijace.
Omeniti velja, da je v Resoluciji o omejevanju trienja nezdrave hrane in pija¢ otrokom, ki jo je
sprejela Generalna skupsfina Svetovne zdravstvene organizacije v letu 2010, 3olsko okolje
prepoznano kot tisto, ki naj ga driave Se posebej zaiCitijo pred trienjem.
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