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POVZETEK

Pitje energijskih pija¢ med otroki in mladostniki je postalo vse pogostejse in je predmet
zaskrbljenosti strokovnjakov za otroSko in mladinsko zdravje. Z raziskovalno nalogo
smo Zelele ugotoviti kakSen je odnos do pitja energijskih pijac med nasimi ucenci na
Soli. V teoreticnem delu smo osvetlile teoreti¢na izhodiS€a in ugotovitve strokovnjakov
na podrocju zdravja. OsredotoCilo smo se na sestavo energijskih pijac in njihovih
ucinkov na zdravje. Prav tako smo se osredotoCile na razli€ne vplive vrstnikov in
njihovo ucinkovitost v sploSnem pogledu. V empiricnem delu smo s pomocjo spletnega
anketnega vpra$alnika ugotavljale kako pogoste so energijske pijace med ucenci na
nasi Soli. Zanimalo nas je ali se na$i otroci in mladostniki zavedajo vseh Skodljivih
posledic, ki jih uzivanje energijskih pija¢ prinasa. Poleg tega smo Zelele ugotoviti kdo
in v kolik&ni meri vpliva na odloc€itev otrok in mladostnikov, da so zauZili tovrstne pijace
in ob tem raziskati vzroke za odloCitev uzivanja teh pija¢. Z analizo rezultatov smo
lahko potrdile ali ovrgle postavljene hipoteze. Ob koncu dela smo priSle do

presenetljivih ugotovitev in do predlogov za ukrepanje.

Kljuéne besede: energijske pijaCe, otroci, mladostniki, vplivnezi, zdravje.



1 UVvOD

1.1PREDSTAVITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

Skrb za prijatelja, ki uziva energijske pijacCe, je izraz skrbi za njegovo dobrobit in
zdravje. Pogosto smo bile pri¢a trendu, kjer so nasi prijatelji, posegali po energijskih
pijacah z namenom, da bi izpadli "kul". Nekateri so opravicevali pitje tudi z razlogom,
da so prevec utrujeni torej, da si bodo s pitiem energijskih pija¢ povrnili energijo in
izboljSali svoje pocutje. Ker energijske pijate lahko vsebujejo visoke ravni kofeina in

sladkorja, vemo, da lahko negativno vplivajo na zdravje, spanje in koncentracijo.

Z raziskovanjem tovrstnega problema Zelimo prenesti informacije o potencialnih
tveganijih in posledicah uZivanja energijskih pijac¢ ter prijateljem in $irSi druzbi ponuditi
alternativne moznosti za povecanje energije, kot so zdrava prehrana, redna telesna
aktivnost in dovolj spanja. Razprava o teh zadevah lahko prispeva k ozave$€anju in

spodbudi prijatelja k razmisleku o pravilnih odlocitvah.

Zanimivo bi bilo anketirati tudi srednjeSolce in njihove rezultate primerjati z
osnovnoSolskimi. Njihovi razlogi za pitje energijskinh pijaé bi se verjetno precej

razlikovali od osnovnoS$olskih, kar bi nato lahko povezale v nadaljnjo raziskavo.

PrepriCane smo, da lahko s skupinskim prizadevanjem lahko pomagamo pri
ustvarjanju trajnih sprememb v prehranjevalnih navadah in promoviranju zdravih

Zivljenjskih slogov v nasi skupnosti.

1.2HIPOTEZE

Hipoteza 1:. Energijske pijaCe so zelo pogoste pri mladostnikih in otrocih.

Hipoteza 2: Vsak mladostnik, od dvanajstega leta dalje, je ze poizkusil energijske
pijacCe.

Hipoteza 3: Mladostniki posegajo po energijskih pijatah zaradi vpliva vrstnikov in

vplivhezev.

Hipoteza 4: Tisti, ki pijejo energijske pijate, se ne zavedajo posledic in vsebine

energijskih pijac.



1.3 RAZISKOVALNE METODE

Pri ustvarjanju raziskovalne naloge smo uporabile dve osnovni raziskovalni metodi.
Prva je bila prebiranje literature in oblikovanje teoretiChega dela, druga pa je bila

pridobivanje podatkov za analizo s pomocjo anketnega vprasalnika.

Za osnovo naSega raziskovanja smo uporabile anketni vpraSalnik. Ob pomo i
mentorice smo vpraSalnik oblikovale v mesecu januarju. Takrat smo izvedle tudi

anketiranje. Anketiranje ucencev je trajalo 19. januarja 2024.

V anketiranje smo vkljucile vse u€ence od 6. do 9. razreda. V anketo je bilo vkljucenih
197. Od tega ni bilo 0 neveljavnih anket, tako da je nas raziskovalni vzorec

predstavljalo vseh 197 ucencev.

2 TEORETICNI DEL

2.1 KAJ SO ENERGIJSKE PIJACE?

Energijske pijaCe so skupina brezalkoholnih gaziranih osveZzilnih pija¢, ki poleg vode,
sladkorja, sladil in drugih aditivov, vsebujejo Se doloCene spojine, zaradi katerih se po
zauzitju ne pocutimo vec€ tako utrujene in imamo "veC€ energije" - kofein, tavrin in d-
glukuronolakton  (https://potrosnikovzoom.si/zivila-in-pijace/165-kaj-vse-najdemo-v-
energijskih-pijacah, 15. 11. 2023).

Pitje pijaC (tekocin) je potrebno za vzdrZevanje ravnovesja vode v telesu. Za dobro
fizi€no in psihicno delovanje nasega telesa je potreben zadosten vnos tekocin. Prav
optimalen vnos tekocin je lahko odloCujoC dejavnik dobrega pocutja. Ugotovljeno je,
da je uravnotezen vnos tekocin tisti, ki ob drugih ustreznih pogojih odlo¢a, ali smo pri
neki dejavnosti, npr. Sportu ali reSevanju nalog, uspesni ali zelo uspesni. Energijske
pijaCe, ki so predmet tega mnenja, so skupina brezalkoholnih osvezilnih pijaC z
najpogosteje dodanim kofeinom, taurinom, glukonolaktonom in drugimi substancami,
ki naj bi imele vpliv na nas centralni ziveni sistem in nas preskrbele s t.i. »motivacijsko
energijo«. Te pijate moramo lociti od visoko energijskih pijac za Sportnike z visoko
vsebnostjo ogljikovih hidratov. Ker nobena od omenjenih sestavin sama ali v

kombinaciji ni primerna za uzivanje za otroke, mladostnike, nosecnice in dojecCe
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matere, uzivanje energijskih pijac tem obcutljivejSim skupinam mocno odsvetujemo

(https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/prehrana.pdf, 15. 11. 2023).

Pomembno je vedeti, da energijske pijaCe niso obiCajne brezalkoholne pijace.
Vsebujejo predvsem kofein in druge snovi za pozZivitev, sladkor ali sladila ter barvila in
arome. Nekatere od teh snovi sicer najdemo tudi v obi€ajni hrani, vendar v veliko
manjSih koli¢inah in odmerkih, kot jih posameznik zauzije z energijskimi pijacami.
Zaradi niZje telesne mase se pri otrocih in mladostnikih neZeleni u€inki pojavijo hitreje
in bolj intenzivno kot pri odraslih. Poleg tega je pri otrocih in mladostnikih razpolovni
Cas (Cas, v katerem se koncentracija snovi zmanjSa na polovico) kofeina dal;jsi, zato

so Se posebej obcutljiva skupina.

Ceprav so energijskim pijacéam pogosto dodani vitamini, kar potrosnika napeljuje, da
gre za zdrave pijaCe, primerne za Sport, pitje energijskih pija¢ ob vedjih telesnih naporih
pomeni tveganje. Zaradi znojenja in diureticnega ucinka kofeina lahko v teh primerih
pride do hude dehidracije, lahko se sproZijo sréne aritmije, ob&utenje mocnejsega in
hitrejSega bitja srca in zapleti delovanja sréne miSice. Zato je pomembno, da
energijskih pija¢ ne zamenjujemo s Sportnimi napitki, ki so namenjeni nadomesc¢anju

izgubljenih snovi med naporno vadbo.

Energetske in Sportne pijace vas res napolnijo z energijo za nekaj ur. Vendar na skrivaj
razjedajo vaso sklenino (https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/skodljivost-
energijskih-pijac, 15. 11. 2023).

2.2 SESTAVA ENERGIJSKIH PIJAC

Energijske pijaCe vsebujejo sladkor, vodo, kofein, taurin, glukonolakton, aminokisline
ter druge aditive. Ne smemo pa pozabiti na to, da se razlikujejo od Sportnih pijac, ki so
po sestavi izrazito drugacne (https://potrosnikovzoom.si/zivila-in-pijace/165-kaj-vse-

najdemo-v-energijskih-pijacah, 20. 11. 2023).
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Te vsebujejo (https://lwww.abczdravja.si/hormoni-in-presnova/kaj-je-metabolni-
sindrom/, 12. 12. 2023):

Sukraloza je neenergijsko, visoko intenzivno sinteticno sladilo. Je 600-krat slajSa od

saharozel. V evropskem sistemu oznadevanja aditivov s $tevili E ima kodo E955.

Kalijev acesulfam se pogosto meSa z drugimi sladili (obi¢ajno sukraloza in aspartam).
Te meSanice dajejo veC sladkorja, kot so okus, kjer vsako sladilo prekrije priokus
drugega, in/ali izkazuje ucinek, ki je slajSa mesanica njenih sestavnih delov. V telesu
se ne presnavlja in se nespremenjen eliminira skozi ledvice. Ne razgradi se niti v

Cistilnih napravah.

Natrijev benzoat se uporablja kot konzervans za Zivila in pri prikrivanju okusa hrane,
ki je slabSe kakovosti. Deluje protibakterijsko in proti gliviéno v rahlo kislih okoljih in se

ga uporablja tudi kot razkuzilo. V pirotehniki se uporablja kot gorivo.

Kalijev sorbat se uporablja za zaviranje plesni in kvasovk v Stevilnih Zivilih, kot so sir,
vino, jogurt, suho meso, brezalkoholne pijace, sadne pijaCe, pecivo,!’! suho sadje in v
zelis¢nih prehranskih dopolnilih. Uporablja se v koncentracijah, ki kratkorocno nimajo
znanih nezelenih u€inkov na zdravje. Na nalepkah s sestavinami je ta konzervans
zapisan kot »kalijev sorbat« ali »E202«. Prav tako se uporablja v mnogih izdelkih za
osebno nego za prepreCevanje razvoja mikroorganizmov, kar podaljSa rok trajanja

izdelkov. Nekateri proizvajalci raje kot paraben uporabljajo ta konzervans.

Sestavine vklju€ujejo gazirano vodo, saharozo, glukozo, citronsko kislino, naravne
arome, tavrin, natrijev citrat, dodano barvilo, izvleCek korenine panax ginsenga, L-
karnitin, L-tartrat, kofein, sorbinsko kislino, benzojsko kislino, niacinamid, natrijev
klorid, Glycine max glukuronolakton, inozitol, izvle€ek guaraninega semena, piridoksin

hidroklorid, sukraloza, riboflavin, maltodekstrin in cianokobalamin.

Pomembno je vedeti, da energijske pijaCe niso obiCajne brezalkoholne pijace.
Vsebujejo predvsem kofein in ostale snovi za pozivitev, vecji delez sladkorja ali sladila,
ter barvila in arome. Nekatere od teh snovi sicer najdemo tudi v obi€ajni hrani, vendar

v veliko manjsSih koli€inah in odmerkih, kot jih posameznik zauzije z energijskimi
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pijacami. Zaradi nizje telesne mase se pri otrocih in mladostnikih nezeleni ucinki
pojavijo hitreje in bolj intenzivno kot pri odraslih. Za dolocitev varnega vnosa kofeina
pri otrocih in mladostnikih ni na voljo dovolj podatkov, zato se pri njih uporabo
energijskih pijaC popolnoma odsvetuje. Ker je kofein, ki je pomembna sestavina teh
pijac, precej grenak, pogosto vsebujejo Se velike koli€ine sladkorja, kar jih uvr§¢a med

izdelke z visoko vsebnostjo sladkorja.

e@
©
&

vsebujejo kofein in vec|i delez barvila in
ostale snovi za sladkorja ali arome
pozivitev sladila

Slika 1: Energijske pijace niso primerne za otroke in mladostnike

Vir: https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/, 12. 12.
2023.

2.3 UCINKI ENERGIJSKIH PIJAC NA MLADOSTNIKE

Zaradi poveCanega povprasevanja po energijskih pijacah, je svetovna zdravstvena
organizacija (World Health Organization) lani energijske pijate razglasila “nevarne
zdravju”. Porast je povzroCil tudi ogromno Studij ter raziskav na tem
podrocju. Drzavna zdravstvena organizacija Zdruzenega kraljestva (NHS), AmeriSka
administracija za nadzor hrane in zdravil, ter proizvajalec Red Bull, ki je naredil
raziskavo o ucinkih energijskih pija¢ 24 ur po zauZzitju. Vsaka snov, pa ima poseben

udinek na telo.

Kofein je blago pozivilo, ki stimulativho vpliva na zivéni sistem. Ima spodbujevalni
ucinek na nas organizem, povzroca jasnejSi in hitrejsi tok misli, zmanjSuje utrujenost

in poveCuje budnost. Je najpogosteje uporabljen stimulant v energijskih pijacah,

8


https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/

vendar nekatere znamke vsebujejo druge rastlinske stimulanse, kot sta guarana in
ginseng. Po podatkih Uprave za zlorabo snovi in duSevno zdravje lahko koli€ina
kofeina v ploCevinki ali steklenici energijske pijaCe znasa od 80 mg do vec kot 500 mg.
Za primerjavo, ena skodelica kave s 5 un€ami vsebuje priblizno 100 mg kofeina. V
povprecju otroci nebi smeli zauZiti ve€ kot 200 mg na dan, in odrasli do 300mg, vendar
lahko ima Ze tako majhna koli€ina dolgotrajne posledice na telo. Kratkotrajni ucinek
kofeina je pozivitev. To se zgodi tako, da v mozganih kofein veze na adenozinske
receptorje, kar prepreCuje utrujenost. Sprozi tudi izloCanje adrenalina, stresnega
hormona in Zivénega prenasalca. I1zloCa ga nadledvi¢na Zleza, telo pa dodatno pozivi

(https://www.medicalnewstoday.com/articles/298202, 15. 12. 2023).

Tavrin je pogosta snov, ki jo najdemo v energijskih pijacah. Najdemo ga tudi v drugih
zivilih kot so meso, ribe in materinsko mleko, prav tako ga najdemo tudi kot prehransko
dopolnilo. Nekatere raziskave kazejo, da lahko uZivanje tavrina izboljSa kondicijo, kar
pojasnjuje, zakaj je tavrin v energijskih napitkin. Neka druga Studija je pokazala, da
tavrin v kombinaciji s kofeinom izboljSa duSevno zdravje, Ceprav je ta ugotovitev
sporna. Tavrin je pomemben za na$e telo, seveda v izjemno majhnih koli€inah, ki jih
zadostimo Ze z hrano. Energijske pijaCe, pa vsebujejo preveliko koli¢ino te
aminokisline, kar pa ima na telo slabe posledice. Problem tavrina pa je, da dolgotrajnih
posledic na telo sploh ne poznamo dobro. Obstaja veliko ugibanj kakSne u€inke ima,
tudi v kombinaciji z drugimi snovmi, vendar je le malo ugotovitev poterjanih in
dokazanih (https://www.medicalnewstoday.com/articles/298202, 15. 12. 2023).

Velikokrat lahko v energijskih pijaCah zasledimo tudi gvarano. To je plazeca rastlina
iz druzine sapinovk, ki izvira iz poreCja Amazonke. Posebej razSirjena je v Braziliji.
Vsebuje velike koli€ine kofeina, katerega ucinki so Ze znani. Gvarana vsebuje tudi
tanine, zato se kofein sproS€a pocCasneje in zagotavlja dolgotrajen ob&utek energije
(https://www.medicalnewstoday.com/articles/298202, 15. 12. 2023).

Vse zgoraj navedene snovi skupaj s sladkorjem in glukoronolaktonom takoj po
zauzitju energijskih pija€ zaCnejo delovati na nase telo. Dajejo nam energijo, laZje smo
osredotocCeni, nismo zaspani, bolj smo produktivni, pred Sportnimi aktivhostmi smo

bolje zmogljivi in drugo. Hkrati pa se nam zviSa srcni utrip, rahlo naraste pritisk,
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postanemo tesnobni in razdraZzljivi. Dan po zauzitju lahko obcutimo tudi posledice kot

so glavoboli in migrene, Zzelod¢ne tezave in motnje spanca.

Skupina Personalise.co.uk pa je naredila infografiko o ucinkih na telo v krajSem Casu

(https://www.personalise.co.uk/blog/what-happens-24-hours-after-drinking-an-
energy-drink/, 15. 12. 2023).

¥ WHAT HAPPENS 24 HOURS 9%
AFTER DRINKING AN ENERGY DRINK

We look at what happens to your body after drinking an energy drink,
from the moment it hits your lips to the buzz to the withdrawl symptoms.

of caffeine

G (per 250ml can)

10 MINUTES

Once you consume an energy drink it’s takes
around 10 minutes for the caffeine to enter
your bloodstream. Your heart rate & blood
pressure start to rise.

15-45 MINUTES

The time your caffeine level peaks in your
bloodstream. You'll feel more alert as the
stimulent starts to affect you, improving not
only concentration but how alert you are.

30-50 MINUTES

All of the caffeine is fully absorbed, your liver
also responds by absorbing more sugar into
the bloodstream.

1 HOUR

Your body starts to experience a sugar crash
as well as the effects of the caffeine dying
down, you'll start to feel tired and energy
levels will start to feel low.

cans of Redbull sold

of sugar

(per 250ml can) D

5-6 HOURS

This is the half life of caffeine,meaning it takes
5-6 hours for your body to reduce the content
of caffeine in your bloodstream by 50%.
Women on birth control tablets require double
the length for their body to reduce it.

12 HOURS

The time that it takes most people to fully
remove caffeine from their bloodstream. The
speed at which this happens does depend on
many factors from age to activity.

12-24 HOURS

As caffeine is a drug those that regularly drink
items with it in can feel withdrawl symptoms
12-24 hours after the last dose, these often
include headaches, irritability and constipation

7-12 DAYS

Studies have shown this to be the time frame
for your body to become tolerant to your regu-
lar caffeine dosage. Meaning you'll get used to
to it and so won't feel the effects as much.

SO IS IT GOOD OR BAD TO DRINK ENERGY DRINKS

Often high in sugar and calories there are other ingredients which can have bad effects on you, these include
caffeine, a stimulent drug, which can cause anxiety, stomach upsets, dehydration and increased heart rate.

Although high in caffeine, energy drinks like Redbull are well within the guideline maximum 400 milligrams with

a typical 250ml can containing 80 milligrams.

In America, admissions to emergency departments which were energy drink related doubled from 2007-2014
according to the Substance Abuse and Mental Health Services Administration’s Dawn Report.

Energy drink companies often compare their drinks to coffee with many options at coffee shops being higher in
caffeine, such as a Starbucks Venti Caffe Americano which contains 300 mg of caffeine.

As with most things in life, energy drinks are fine in moderation and as part of a balanced diet

Slika 2: Infografika o ucinkih energijskih pijac na nase telo

Vir: (https://www.personalise.co.uk/blog/ , 15. 12. 2023).
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2.4 DOLGOTRAJNI UCINKI ENERGIJSKIH PIJAC NA ZDRAVJE

Dolgotrajni ucinki pogostega pitja energijskih pijac pa so veliko hujsi kot le kratkotrajni.

Pogosto so s koli¢ino sladkorja v platah povezani problemi, kot so zobna gniloba,
debelost in diabetes tipa 2. Ti zelo pogosto nepovezani z energijskimi pijaCami,
temvecC prekomernim zauZivanjem sladkorja, a vendarle je to eden manjSih problemov

energijskih pijac.

Zgoraj smo Ze spoznali veliko posledic. Anksioznost, tesnoba, nespecnost, glavoboli
in migrene so vse zaradi prevelike koliCine kofeina. Ko pa oseba, kaj Sele mladostnik
ali otrok, redno uZiva energijske pijace, to privede do odvisnosti. Podobno kot pri
nikotinski odvisnosti na cigarete, ali odvisnosti na razne substance, se oseba ne more
vec upreti energijskim pija¢am. Zaradi vsakodnevnega uzivanja pozivil, se telo na njih
privadi. Najprej Zelene efekte dobimo z majhno koli€¢ino, na primer eno manj$o
ploCevinko. Kmalu pa ena plo¢evinka nebo vec€ zadostovala, zato posamezniki zacnejo
posegati po vedno vecdjih koli¢inah. Takrat pa tovrstna odvisnost lahko postane smrtno
nevarna. Posebej problemati¢ni so tovrstno problemi pri majhnih otrocih. Namrec¢
njihovo telo se Se razvija, energijske pijace pa lahko Skodujejo sploh pri razvoju srca.
V redkih primerih se zgodi ta le te napake postanejo usodne
(https://health.clevelandclinic.org/energy-drinks-and-alcohol-a-bad-combination, 23.
12. 2023).

Na zalost pa se mladostniki sploh ne zavedajo posledic, dokaz tega pa je zaskrbljujoCe
Stevilo smrti povezanih z tovrstnimi pijacami. Na udaru so predvsem tisti, ki imajo ze
predhodno razne zdravstvene teZave. Najbolj prizadeti so sploh tisti, ki imajo tezave
najrazlicnejSe sréne napake. Te v kombinaciji z velikimi dozami pozivil, privedejo do
srénega zastoja. To se zgodi saj se znatno povecCa srcni ritem, premer arterij se
razpolovi in krvni tlak se poveCa. Privede do aritmije in na koncu do srénega zastoja.
Ce se v takem primeru odreagira hitro in pametno, oseba lahko preZivi, kljub temu pa
je bilto razlog za kar 9 smrti (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5336767/,
23.12.2023).
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Pri zauzitju tovrstnih pijaC pa je zelo pomembno, da jih ne meSamo z drugimi
substancami kot so alkohol, nikotin ipd. Tako kot le te reagirajo z raznimi boleznimi,
duSevnimi teZzavami sindromi, sproZzijo tudi druge substance slabo reakcijo v naSem
organizmu, ne le fiziCne temvec tudi psihi¢ne. MeSanje energijskih pijac z alkoholom,
mnogi opiSejo kot da, poZivilne substance obcutek opitosti zmanj$ajo zato lahko oseba
popije veC. Znanstveniki trdijo, da je meSanje Se slabSe kot, e bi oseba pila le
alkohol. Konec koncev telo nebo Cutilo dolgotrajnih posledic, e oseba tovrstne pijace
pije zelo redko, v majhnih koli¢inah. Seveda pa se zauzivanje Se dodatno odsvetuje
bolnikom, ki bolehajo za raznimi drugimi boleznimi. Cetudi poZivila neposredno ne
vplivajo na bolezen, lahko v kombinaciji z zdravili (predvsem za depresijo) povzrocijo
probleme ali v redkih primerih tudi smrt (https://sensa.metropolitan.si/zdrave-
odlocitve/15-nevarnosti-za-zdravje-ki-jin-povzrocajo-energijske-pijace/, 23. 12. 2023).

2.5 RAZSIRJENOST ENERGIJSKIH PIJAC MED MLADIMI

Trg energijskih pijaC je eden najhitreje rasto€ih na svetu. V Sloveniji je med letoma
2011 in 2019 prodaja energijskih pijaC narasla za priblizno 50 %.
(https://www.zps.si/nasveti-in-vodniki/pod-drobnogledom-energijske-pijace, 12. 12.
2023).

Energijske pijaCe so postale izjemno razsSirjen pojav med mladimi, kar odrazajo Stevilne
raziskave in statistike. Podatki kazejo, da je veCina mladostnikov ze imela izkuSnje z
uzivanjem teh pija¢. Po porocilu Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ) je med
mladostniki v Sloveniji opazno povecanje porabe energijskih pijac, kjer se jih velika
vecCina sreCuje z njimi Zze v zgodnji adolescenci. Pogosta dostopnost in oglasevanje
energijskih pija¢ v medijih sta le dva dejavnika, ki prispevata k tej razSirjenosti. Poleg
tega raziskava, objavljena v reviji "Pediatrics" leta 2019, poudarja, da visoka vsebnost
kofeina, sladkorja in drugih stimulansov v teh pijacah lahko negativno vpliva na zdravje
mladih. V luci teh ugotovitev postaja nujno oblikovati izobrazevalne programe, ki bodo
mladim omogocali boljSe razumevanje tveganj in posledic uZivanja energijskih pijac,
hkrati pa spodbujali k zdravim prehranjevalnim navadam in odgovornemu vedenju

(https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/, 3. 1. 2024).
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Slovenski mladostnik naj bi v povprec€ju popil 2,5 litra energijskih pija¢ mesecno.
Slovenijo to uvrsca v evropsko povprecje, starostna meja uZivanja energijskih pijac pa
se prav tako znizuje. Raziskava Zveze potroSnikov Slovenije (2021) je pokazala da
energijske pijaCe osnovnoSolcem v nekaterih primerih ponudijo celo starsi sami,
misle€, da gre za eno izmed brezalkoholnih pija¢ (https://nijz.si/mediji/energijske-

pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/ , 12. 12. 2023).
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Slika 3: Ucinki energijskih pijac na otroke in mladostnike

Vir: https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/, 12. 12.
2023.

Na ZdruZenju za pediatrijo Slovenije so poudarili, da opazZajo porast problematike v
smislu spremenjenega nacina prehranjevanja, obnasanja in hkratnega uzivanja drugih
sredstev za pozivitev ali sprostitev mladostnikov. Obstajajo klini¢ni primeri urgentnih
obravnav zaradi motenj zavesti, sréno-Zilne problematike, bole€in v Crevesju, motenj
prebave, spanja itd. pri mladostnikih zaradi zauzitja vecjih koliin energijskih pijac. Tudi
Zdruzenje za pediatrijo Slovenije podpira celovito akcijo in pritisk na odlo¢evalce, kar
bi prineslo zakonodajno spremembo o omejitvi prodaje energijskih pijac.
(https://www.zps.si/nasveti-in-vodniki/pod-drobnogledom-energijske-pijace, 12. 1.
2024).
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Otroke in mladostnike energijske pijae privlacijo predvsem zaradi zelo dobrega
trzenja izdelkov, pomanjkanja znanja o moznih Skodljivih u€inkih in najpogosteje tudi
zaradi vpliva vrstnikov (https://www.zps.si/nasveti-in-vodniki/pod-drobnogledom-
energijske-pijace, 12. 1. 2023).

2. 5. 1 PRIMERI OGLASEVANJA ENERGIJSKIH PIJAC

Energijske pijaCe se oglasujejo na vseh razpoloZljivih kanalih — od spleta do tiska. Zelo
mocno so prisotne na spletu, v videoigrah tudi preko t. i. product placementa. To je
nacin oglasevanja, ko se izdelek ali blagovna znamka uporabi kot scenski rekvizit.
Nepogresljive so promocije na dogodkih, agresivno se pojavljajo kot promotorji samih
dogodkov (ime energijske pijae je v samem imenu dogodka), sponzorirajo uspesne
Sportnike in poskrbijo za vidno izpostavitev na prodajnih mestih (ime energijske pijace
na hladilni omari, ki je takoj ob vhodu v prodajalno, promocije na prodajnih mestih itd.)
(https://www.zps.si/nasveti-in-vodniki/pod-drobnogledom-energijske-pijace, 12. 1.
2024).

2.5.2 ZGODNJA PUBERTETA ZARADI SLADKIH PIJAC

Pri uzivanju sladkanih energijskih pija¢ pa ne tvegamo le slabSega zdravje zob. Vsaj
pri deklicah uzivanje sladkanih pijaC lahko pospeSi zgodnejSi nastop menstruacije.
Danes deklice prvo menstruacijo dobivajo tri do Stiri leta prej kot dekleta v 19. stoletju,
v povprecCju ze pri 12,5 letih. Zakaj se ta pojavi prej, Se ni popolnoma jasno. Eden

pomembnih dejavnikov pa je zelo verjetno prehrana (Rupnik, 2019).

Ker se Zenski spolni hormon estrogen tvori tudi v mas€obnem tkivu, masCobne
blazinice in prekomerna telesna teza lahko pospesijo nastop pubertete. Ob tem pa
sladkane pijacCe vplivajo na stanje hormonov pri deklicah in tako Se dodatno pospesijo
zgodnejsi nastop pubertete, kot je dokazala raziskava na harvardski univerzi v Bostonu
(Kegl, 2014).
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2.6 VPLIV VRSTNIKOV NA OTROKE IN MLADOSTNIKE

Vpliv vrstnikov na otroke in mladostnike predstavlja pomemben dejavnik njihove
socializacije in oblikovanja osebnosti. Vrstniki lahko imajo mo¢an vpliv na vedenje,
staliS¢a, vrednote in celotni razvoj mladih posameznikov. Razprava o tem vplivu
ponuja vpogled v kompleksnost medsebojnih odnosov med vrstniki ter poudarja tako
pozitivne kot tudi potencialno negativhe aspekte tega dinamicnega procesa (Rupnik,
2019).

Pozitiven vpliv vrstnikov se kaze v podpori, ki jo lahko nudijo med vrstniki. Prijateljstva
in pozitivni odnosi med vrstniki lahko okrepijo otrokovo samozavest, socialne vescine
ter obCutek pripadnosti in sprejetosti. Skozi prijateljstva se otroci ucijo empatije,
razumevanja razli¢nosti ter razvijajo sposobnosti komunikacije. Vrstniki lahko sluZijo

tudi kot vzorniki, ki spodbujajo razlicne interese in aktivnosti (Rupnik, 2019).

Vendar pa je pomembno priznati tudi potencialne negativne vplive vrstnikov. Skupinski
pritisk, Zelja po priljubljenosti ali Zelja po prilagajanju normam skupine lahko vodijo do
sprejemanja nezdravih odlocitev ali neprimernega vedenja. Vrstniki lahko posredno ali
neposredno vplivajo na odloCitve o uzivanju substanc, kot so alkohol, tobak ali droge.
Prav tako lahko vplivajo na oblikovanije stali$¢ do $olanja, avtoritete ali druzbenih norm
(Kegl, 2012).

2.6.1 VPLIV VPLIVNEZEV NA OTROKE IN MLADINO

V digitalni dobi so tudi spletni vplivi vrstnikov postali izrazito pomembni. Socialna
omrezja in drugi digitalni kanali lahko mo¢no oblikujejo samopodobo mladih ter vplivajo

na njihove preference in vrednote.

Vpliv vplivnezev na otroke in mladino predstavlja pomemben vidik v sodobni druzbi,
kjer medijske osebnosti, zvezdniki in vplivnezi na druzbenih omrezjih igrajo kljuéno
vlogo pri oblikovanju staliS¢, vrednot ter Zivljenjskega sloga mladih posameznikov.
Razprava o tem vplivu odpira vrsto pomembnih vprasanj glede pozitivnih in
potencialno negativnih posledic, ki jih imajo vplivnezi na otrosko in miladinsko

populacijo (Rupnik, 2019).

Pozitiven vpliv vplivnezev se kaze v moznosti navdihujoCega in vzorCnega vedenja.

Mnogi vplivhezi so uspesni v svojih karierah, bodisi v umetnosti, Sportu ali drugih
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podrodjih, kar mladim ponuja aspiracije in motivacijo za lastne cilje. Njihova prisotnost
na druzbenih omrezjih omogoca tudi dostop do pozitivnih sporoc€il, raznolikosti in
kreativnih idej (Rupnik, 2019).

Nekateri vplivnezi promovirajo Skodljive prakse, kot so nezdrava prehrana,
neodgovorno uZivanje substanc, ali spodbujajo povrsinske vrednote. Mladostniki, ki se
identificirajo s takimi vplivneZzi, lahko posnemajo njihovo vedenje, kar vodi do nezelenih

posledic za njihovo fizino in psihicno zdravje (Kegl, 2014).

Vpliv vplivnezev na otroke in mladino v kontekstu promocije pitja energijskih pijac je
postal izjemno relevanten in pomemben vprasljiv vidik v sodobni druzbi. Druzbeni
vplivniki na druzbenih omrezjih ter drugi medijski akterji imajo lahko znaten vpliv na

percepcijo, odnos in obnasanje otrok in mladih glede uzivanja energijskih pijac.

Vplivnezi se vc€asih obrnejo proti pozitivni naravnanosti in promovirajo uzivanje
energijskih pija¢ na nacin, ki je privlaCen za mlade obcinstvo. Pogosto je poudarjeno,
kako te pijaCe pospesujejo energijo, izboljSujejo uc€inkovitost in so del modernega
Zivljenjskega sloga. S tem lahko ustvarjajo vtis, da je pitje energijskih pija¢ obi¢ajen in

zazelen del vsakodnevnega Zivljenja mladih (Rupnik, 2019).

Razprava o vplivu vplivnezev na otroke in mladino postavlja izziv tako za starSe kot
tudi za vzgojitelje. Pomembno je spodbujati medijsko pismenost mladih, jih uditi
kritiChega razmisljanja ter razvijati sposobnost prepoznavanja razlike med realnostjo
in izmisljenimi prikazi na druzbenih omrezjih. Ob hkratnem poudarjanju pozitivnih
vidikov vpliva vplivhezev lahko vzgojitelji pomagajo mladim oblikovati zdrav odnos do
medijskih vsebin ter spodbujajo razvoj lastne avtenti¢nosti in samospostovanja (Kegl,
2014).
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 PREDSTAVITEV REZULTATOV

V nadaljevanju prikazujemo izsledke ankete, ki je bila izvedena v mesecu januarju

2024 s pomocjo spletne ankete.

Prikaz smo uredile grafi€no zaradi sistematic¢ne berljivosti.

Moski (47 %)

Zenska (53%)

Graf 1: Spol anketirancev

V anketi je sodelovalo 198 u€encev, od tega je bilo 105 u€enk Zenskega spola (53%)

in 93 u€encev moskega spola (47%).
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Graf 2: Predstavljivost vzorca po razredih

Anketirani so bili u€enci od 6. do 9. razreda. 60 anketiranih u¢encev obiskuje 6. razred
(30%), 49 ucCence obiskuje 7. razred (25%), 50 jih obiskuje 8.razred (25%) in 40

u€encev obiskuje 9. razred (20%).
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MNe vplivajo na nase zdravie. Fat‘!-“n

Graf 3: Minenje ucencev o energijskih pijacah

Graf 3 nam prikazuje rezultate o sploSnem mnenju o energijskih pijacah nasih u¢encev.
Na vpraSanje Kaj menis glede energijskih pijac? je 175 u€encev (88%) odgovorilo, da
so energijske pijaCe slabe za naSe zdravje, kar predstavlja vecCino anketirancev. 16
ucencev (8%) meni, da imajo energijske pijate na nase zdravje dober vpliv, ostalih 7

ucencev (4%) pa so mnenja, da energijske pijace na nase zdravje sploh ne vplivajo.
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Me. (18%)

Da. (82%)

Graf 4: Ali so ucenci Ze imeli izkusSnjo z energijskimi pijacami?

Graf 4 je razvidno, da je 162 (82%) uCencev od vseh anketiranih Zze imelo izkusnjo z
energijskimi pija¢ami. Ostalih 36 u€encev (18%) je odgovorilo da energijskih pija¢ Se
niso poizkusili. 1z grafa je jasno razvidno, da st. u€encev, ki so energijske pijace ze

poizkusili, mo¢no prevladuje.

Ker nimam Zelje po tem .

Ker se mi zdijo energijske pijace za moje zdravje
kodljive,

Ker Se nisem imela/a priloZnosti,

Graf 5: Vzroki, zakaj Se ucenci nimajo izkusnje z energijsko pijaco



Na vpraSanje so odgovarjalo 36 uCencev. Torej tisti, ki Se niso poizkusili nobene
energijske pijace. Tisti u€enci, ki energijskih pijac Se niso poizkusili, so na vprasanje
zakaj ne najpogosteje odgovorili, da po tem nimajo zelje, 21 ucencev (58%) kar
predstavlja veC kot polovico. 13 u€encev (36%) jih ni poizkusilo, ker menijo da so
Skodljive za njihovo zdravje in ostala 2 u€enca (6%) pa Se nista imela priloznosti, da bi

jin poizkusila.
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Vem, da wvsebujejo Skodljive snowi.

Yerm malo.

Me vem in me ne Zanima.

If]

Graf 6: Zavest ucencev o sestavnih snoveh energijskih pijac
Iz grafa 6 je razvidno, da 14 u€encev (39%) od 36, ki energijskih pija€ Se niso poizkusili
ve, da energijske pijaCe vsebujejo Skodljive snovi, 13 u€encev (36%) ve o vsebini
energijskih pija¢ malo in 9 u€encev (25%) o vsebini energijskih pija¢ ne ve ni¢esar in

jih ta tema tudi posebej ne zanima.
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Graf 7: Minenje o vrstnikih, ki redno uZivajo energijske pijace

|z grafa 7 je razvidno, da je vec€ini uCencev 17 (47%) vseeno Ce njihovi vrstniki pijejo
energijske pijaCe, saj menijo da je to njihova stvar. 10 u€encev (28%) je odgovorilo, da
jih za njihove vrstnike skrbi in 9 u€encev (25%) svojim vrstnikom posku$a odsvetovati

pitje energijskih pijac. Nihce ni odgovoril, da svoje vrstnike pri pitju spodbuja.
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Graf 8: S kom so ucenci prvic¢ poizkusili energijsko pijaco?

Graf 8 nam kaze, da je 63 ucencev (39%), ki so energijsko pijaco Ze pili, so jih prvi¢
poizkusili s prijatelji. 80 u€encev (49%) so jih poizkusili s starSi oziroma z druzino, 19
ucencev (12%) pa so jih poizkusili sami. 36 u€encev jih na to vpradanje ni odgovarjalo,
saj energijskih pijaC Se niso poizkusili.
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Graf 9: Razlogi, ki so ucence prepricali za pitje energijskih pijac¢

Graf 9 nam predstavlja, da je 139 ucencev (86%) prvi¢ poizkusilo energijsko pijaco,
ker jih je zanimal okus, 2 u€enca (1%) sta odgovorila, da sta jih prepricala vplivnezi
oziroma zvezdniki, 9 u€encev (6%) jih je poizkusilo zaradi prijateljev/vrstnikov, 6
ucencev (4%) menijo, da zato ker so “kul”’, 32 u€encev (20%) pa nima posebnega

razloga.
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Graf 10: Kako pogosto ucenci pijejo energijske pijace?
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58 ucencev (36%) je odgovorilo, da so jih poizkusili le enkrat. 28 u¢encev (17%) je
odgovorilo, da jih pije samo v skrajnih primerih, kot je enkrat na pol leta. 49 u€encev
(30%) jih ne pije pogosto, ampak priblizno enkrat na mesec. 17 ucencev (10%) je
odgovorilo, da jih pije kar pogosto (nekajkrat na teden). 10 ucencev (6%) pa je

oznacilo, da jih pije kar vsak dan.
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Graf 11: Ozavescenost ucencev o skodljivosti energijskih pijac¢

Od celote je 31 u€encev (16%) odgovorilo, da ne vedo ni€esar in jim je vseeno. Bolj
slabo je ozaves€enih 60 ucencev (30%), 107 (54 %) pa jih je odgovorilo, da vedo, da

so Skodljive, vendar ne zakaj.
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Graf 12: Kdo je u¢ence ozavestil o skodljiv osti energijskih pijac?
75 (38%) u€encev je na vprasanje odgovorilo odgovorilo, da jih ni izu€il nih¢e. Vet kot

polovico, 103 (52%) u€ence starsi ali skrbniki, 19 (10%) pa vrstniki in prijatelji.
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4 ZAKLJUCEK

Poraba energijskih pijaC med otroki in mladostniki je postala resna druzbena tezava,
ki zahteva pozornost in ukrepanje s strani celotne druzbe. Stevilni strokovnjaki
opozarjajo, da so te pijaCe, bogate z kofeinom in drugimi zdravju Skodljivimi
sestavinami, lahko Skodljive za zdravje mladih ljudi, Se posebej v razvojnem obdobju,
torej otrok in mladostnikov. Poleg tega, da lahko povzro€ijo nespecnost in povecajo
sréni utrip, so energijske pijate pogosto povezane z razliCnimi nezelenimi ucinki, kot
SO nervoza, nemir in teZave s koncentracijo. Pomembno je ozavescati starSe, ucitelje
in mlade o negativnih posledicah uzivanja teh pija¢ ter spodbujati odgovorno pitje med
mladimi. Hkrati je klju¢no razvijati alternative in spodbujati zdrav Zivljenjski slog, ki
temelji na uravnotezZeni prehrani, zadostni telesni aktivnosti in kakovostnem spancu.
Sodelovanje vseh deleznikov v druzbi je nujno za sooc€anje s to rastoco druzbeno

teZavo in ustvarjanje bolj zdravega okolja za rast in razvoj otrok ter mladostnikov.

Ucitelji in drugi strokovni delavci imajo klju¢no viogo pri oblikovanju zdravih Zivljenjskih
navad med otroki in mladostniki, vkljuéno z zmanjSanjem uporabe energijskih pijac.
Prvi korak je ozavesS€anje u€encev o nevarnostih in potencialnih tveganjih, povezanih
z uzivanjem teh pija€. To lahko vklju€uje organizacijo predavanj, delavnic ali razprav o

Skodljivih u€inkih kofeina in drugih stimulansov na rastoce telo in duSevno zdravije.

Poleg tega lahko ucitelji spodbujajo zdrav Zivljenjski slog z vklju€evanjem informacij o
prehrani, telesni aktivnosti in pomenu kakovostnega spanca v svoj ucni nacrt.
Sprejemanje celovitega pristopa k zdravju lahko zmanjSa Zeljo mladih po hitrih
reSitvah, kot so energijske pijaCe, in hkrati spodbuja trajnostno dobro pocutje. U itelji
lahko vzpostavijo dialog s starsi, da delijo informacije o nevarnostih energijskih pijac
ter spodbujajo skupno odgovornost za vzgojo otrok v okolju, ki spodbuja zdrave
Zivljenjske izbire. Sodelovanje s starSi in vklju¢evanje njihove podpore lahko okrepi
ucinkovitost prizadevanj za zmanjSanje uporabe energijskih pijaC med otroki in
mladostniki. Skupna prizadevanja Sole, starSev in skupnosti lahko pomembno
prispevajo k oblikovanju zdravega in vzpodbudnega okolja za odras€anje miadih

generacij.

V zaCetku naloge smo si postavile hipoteze, ki jih bomo v nadaljevanju predstavile in

jih glede na rezultate raziskave potrdile ali ovrgle.
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Hipoteza 1:. Uporaba energijskih pija¢ je zelo pogosta pri mladostnikih in
otrocih.

|z rezultatov izhaja, da je 82% anketiranih u€encev Ze imelo izkuSnjo z uzivanjem
energijskin pijaC. Ta Stevilka kaze na Siroko razSirjenost uporabe med Solsko
populacijo. Nasprotno pa 18% ucencev Se ni imelo izkusnje z energijskimi pijacami.
Rezultati jasno prikazuje, da je Stevilo tistih, ki so Ze preizkusili energijske pijace,
mocno prevladujocCe. 1z rezultatov je razvidno, da obstaja raznolika stopnja pogostosti
uzivanja energijskih pijaC med anketiranimi u€enci. Najvecji delez, 36% ucencev, je
izjavilo, da so energijske pijace poizkusili le enkrat. 17% jih pije le v skrajnih primerih,
kot je enkrat na pol leta. 30% ucCencev ne pije energijskih pija¢ pogosto, ampak
priblizno enkrat na mesec. 10% ucencev jih pije kar pogosto, nekajkrat na teden,
medtem ko 6% oznacuje, da jih uzZiva celo vsak dan. Glede na to, da so energijske
pijace zelo Skodljive zdravju in da rezultati kaZejo dokaj pogosto uzivanje pri otrocih in

mladostnikih hipotezo 1 potrdimo.

Te ugotovitve nakazujejo na potrebo po osvesc€anju in izobraZzevanju Solske populacije
glede potencialnih tveganj in negativnih ucinkov uzivanja energijskih pija¢. UCitelji in
drugi strokovni delavci bi lahko izkoristili te podatke za oblikovanje ciljno usmerjenih
programov ozavescanja, ki bi poudarjali zdravstvene in vedenjske posledice uzivanja
takdnih pija¢. Poleg tega bi lahko spodbujali alternative, kot so pitje vode,
uravnotezena prehrana in telesna aktivnost, ter tako prispevali k zmanjSanju Stevila

uCenceyv, ki posegajo po energijskih pijacah.

Hipoteza 2: Vsak mladostnik, od dvanajstega leta dalje, je Ze poizkusil energijske
pijace.

Rezultati ankete, kot so prikazani empiricnem delu jasno podpirajo hipotezo, da vecina
mladostnikov Ze ima izkuSnje z uzivanjem energijskih pijaC. Raziskava je pokazala, da
82% anketiranih u€encev Ze ima izkusnje z energijskimi pijacami, medtem ko 18% Se
ni poizkusilo teh pija¢. To mo¢no podpira predpostavko, da je uzivanje energijskih pijac¢
med mladostniki razSirjeno in da je postalo pomemben del njihove kulture ali

prehranjevalnih navad. Torej hipotezo 2 potrdimo. a

Hipoteza 3: Mladostniki posegajo po energijskih pijacah zaradi vpliva vrstnikov

in vplivnezev.
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|z rezultatov je razvidno, da je 86% anketiranih u€encev, ki so Ze poizkusili energijsko
pijaco, to storilo predvsem zaradi zanimanja za okus. Za 1% uc€encev so bili prepricljivi
vplivneZzi oziroma zvezdniki, kar kaZe na vpliv medijskih osebnosti na odloc€itve mladih.
6% ucCencev je energijske pijaCe poizkusilo zaradi vpliva prijateljev in vrstnikov,

medtem ko 4% meni, da so to storili, da bi se pocutili "kul" ali kulturno relevantni.

Medtem pa je zanimiva ugotovitev, da je vecini anketiranih u¢encev (47%) vseeno, ali
njihovi vrstniki pijejo energijske pijaCe, saj menijo, da je to stvar posameznika. 28%
uCencev izkazuje skrb za svoje vrstnike, medtem ko 25% posku$a svojim vrstnikom
odsvetovati pitje energijskih pijac. Zanimivo je, da nihc¢e od anketiranih ni izrazil, da
spodbuja svoje vrstnike k pitju energijskih pijaé ob tem pa je tudi presenetljivo j, da
20% anketiranih u€encev nima posebnega razloga za uZivanje energijskih pijacC. Torej

to hipotezo 3 ovrzemo.

Te ugotovitve kaZejo na raznolikost staliS¢ med u€enci glede vpliva, ki ga imajo na
odlocitve njihovih vrstnikov. Pomembno je poudariti, da je skrb za dobrobit vrstnikov
pomemben element v ustvarjanju zdravega in podpornega okolja med mladimi. Ucitelji
in strokovni delavci bi morali spodbujati razpravo o tem vprasanju in razvijati programe,
ki bi u¢encem omogocili razumevanje vpliva, ki ga imajo na svoje vrstnike, ter jih
spodbudili k pozitivnemu vedenju. S tem bi lahko prispevali k oblikovanju bolj

odgovornega in podpornega skupnostnega duha med mladimi.

Ugotovitve odpirajo priloznosti za usmerjanje preventivnih programov, ki bi poudarjali
pomembnost zavedanja o razlogih za uzivanje energijskih pijac. UCitelji in strokovni
delavci bi lahko izkoristili te podatke za razvoj ozaves€evalnih kampanj, ki ne le
osvetljujejo morebitne zdravstvene tveganja, temveC tudi nagovarjajo razlicne
motivacije za uzivanje teh pijac. S tem bi lahko prispevali k boljSemu razumevanju med

ucenci in spodbudili odgovornejse odlocCitve v zvezi z njihovo prehrano.

Hipoteza 4: Tisti, ki pijejo energijske pijace, se ne zavedajo posledic in vsebine
energijskih pijac.

|z rezultatov je razvidno, da je del u€encev (16%) povsem neozavesc€en in jim je
vseeno glede Skodljivosti energijskih pija¢. Poleg tega je 30% anketiranih le bolj slabo
ozavesCenih o tem vpraSanju. Na pozitivno stran pa kaze, da vec€ina, kar 54% ucencev,

prepoznava, da so energijske pijaCe Skodljive, vendar ne vedo natan¢no, zakaj. Zato

hipotezo 4 potrdimo.
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Pomen zavedanja Skodljivosti energijskih pijaC za otroke in mladostnike je kljucen
zaradi potencialnih vplivov na njihovo zdravje. Neozaves€enost ali pomanikljivo
razumevanje lahko vodi k nepremisljenemu uZivanju teh pija¢, s €imer se povecujejo
moznosti za negativne zdravstvene posledice. Strokovnjaki se strinjajo, da
prekomerno uzivanje kofeina in drugih stimulansov, ki jih vsebujejo energijske pijace,
lahko vpliva na spanec, sréni utrip, koncentracijo in celotno fizi€no ter psihi¢no pocutje

mladih.

Ucitelji in strokovni delavci bi morali izkoristiti te ugotovitve za izobraZevanje uencev
o konkretnih tveganjih in posledicah, ki jih prinasa uZivanje energijskih pija¢. S tem bi
spodbudili odgovorno in ozaves€eno vedenje ter prispevali k dolgoroénemu zdravju

mladih generacij.
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Priloga 1. Anketa o energijskih pijacah

Pozdravljeni! Smo uCenke 9. razreda in delamo raziskovalno nalogo o energijskih
pijacah med mladostnikih. Prosimo te, da odkrito izpolni§ anketo. Je popolnoma

anonimna, podatki pa nam bodo v pomo¢ pri nalogi. Ze v naprej se ti zahvaljujemo.

SPOL: (obkrozi) M z
STAROST:
RAZRED:

1. Kaj meni$ glede energijskih pijac ?
Menim da so:

a) Dobre za naSe zdravje

b) Slabe za nase zdravje

c) Ne vplivajo na naSe zdravje

2. Ali si Ze poizkusil energijske pijace ?

a) Da
b) Ne

DA:

3. Kdaj si jih prvi¢ poizkusil?
a) 8-10 let
b) 11-13 let
c) 14+ let

4. S kom si jih prvi¢ poizkusil?
a) S prijatelji.
b) S starSi/druzino.

c) Sam/a.

5. Zakaj si se odlocil da jih bos poizkusil?
a) Ker me je zanimal okus.
b) Ker so me prepri€ali zvezdniki/vplivnezi.

c) Zaradi prijateljev/vrstnikov.
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d) Ker se mi zdi to kul.

e) Nimam posebnega razloga.

6. Kako pogosto jih pijes?

NE:

a) Poskusil/a sem jih samo enkrat.

b) Pijem jih samo v skrajnih primerih. (enkrat na pol leta)
c) Ne pijem jih pogosto. (enkrat mesecno)

d) Pijem jih pogosto. (nekajkrat tedensko)

e) Skoraj vsak daj popijem eno.

7. Zakaj ne?

a) Ker se mi zdijo energijske pijace za moje zdravje Skodljive.
b) Ker nimam Zelje po tem .

c) Ker Se nisem imela/a priloZznosti.

8. Kaksno je tvoje mnenje o tvojih vrstnikih, ki jih pogosto pijejo?

a) Vseeno mije, ker je to njihova stvar.
b) Skrbi me za njih.
c) Spodbujam jih pri tem (ker so moiji prijatelji in jih imam rad ).

d) Poskusam jim odsvetovati pitje energijskih pijac.

Neglede natvoj odgovor na 2. vprasanje, nadaljuj tukaj:

9. Ali ves kaj vse vsebujejo energijske pijace?

a) Ne vem in me ne zanima.
b) Vem malo.
c) Vem, da vsebujejo skodljive snovi.

d) Vem, za vse snovi, ki so Skodljive in njihov ucinek na nase telo.

10. Kako ozavesc€en si o Skodljivosti tovrstnih napitkov?

a) Ne vem nic in mi je vseeno.
b) Bolj slabo.
c) Vem, da so slabe a ne zaka,.

d) Zavedam se vseh slabih ucinkov.

31



11. Kdo te je o tem izudil?
a) Nihce.
b) Starsi ali skrbniki.
c) Vrstniki, prijatelji.

d) Mediji, televizija, druzabna omrezja.

Hvala za sodelovanje.
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Priloga 2: IZJAVA

Mentorica v skladu z 20. ¢lenom Pravilnika o organizaciji mladinske raziskovalne

dejavnosti Mladi za Celje Mestne obcline Celje zagotavljam, da je v raziskovalni nalogi z
naslovom , katere avtorji so ,

— besedilo v tiskani in elektronski obliki istovetno,

— priraziskovanju uporabljeno gradivo, navedeno v seznamu uporabljene literature,

— za objavo fotografij v nalogi pridobljeno avtorjevo dovoljenje in je hranjeno v Solskem
arhivu,

— da sme Osrednja knjiznica Celje objaviti raziskovalno nalogo v polnem besedilu na
knjiznicnih portalih z navedbo, da je raziskovalna naloga nastala v okviru projekta Mladi
za Celje,

— daje raziskovalno nalogo dovoljeno uporabiti za izobraZzevalne in raziskovalne namene
s povzemanjem misli, idej, konceptov oziroma besedil iz naloge ob uposStevanju
avtorstva in korektnem citiranju,

— da smo seznanjeni z razpisnimi pogoji projekta Mladi za Celje.

Celje, Zig Sole Podpis mentorice

Podpis odgovorne osebe

*

POJASNILO

V skladu z 20. ¢lenom Pravilnika raziskovalne dejavnosti Mladi za Celje Mestne obcine Celje
je treba podpisano izjavo mentorja/mentorice in odgovorne osebe Sole vkljuciti v izvod za
knjiznico, dovoljenje za objavo fotografskega gradiva, katerega ni avtor raziskovalne naloge,
pa hrani Sola v svojem arhivu.
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