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$TO SU ENERGETSKA PICA?

Bezalkoholna pic¢a koja
sadrze sadrze visoki
udio Secera i sastojke
poput metil-ksantina
(ukljutujuéi kofein) i
taurina.

Kolicina kofeina v energetskom picu
najéesce se kreée od 80 do 300
~ miligrama po boci ili limenci
napitka,a sadrZe prosjecno 27 g
§ecera v 250 ml (vise od 5 zlicica
. §ecera v jednaoj limenci).

U prosje¢noj $alici kave je
oko 95 mg kofeina (70-140
miligrama kofeina) - ipak manja
opasnost od energetskih pica, no
takoder nije za djecu!

‘Reklamirqgju se kao
proizvodi za podizanje
energije, mentalne
budnosti i
koncentracije, no taj

je osjecaj
kratkotfrajan i nakon
njega razina energije
brzo pocne opadati..



SASTAV ENERGETSKIH PICA

Metil-ksantinima
smafraju se:
» kofein (1,3,7-trimetil-ksantin)
> teobromin (3,7-dimetil-ksantin)

» teofilin (1,3-dimetil-ksantin)’.

KOFEIN

» Kofein je stimulans prisutan u
~ mnogim pi¢ima i prehrambenim
proizvodima: energetska pica
mogu sadrzavati 80 do 300
miligrama po boci ili limenci
napitka, a ponekad i vise.
» Glavni utinci kofeina proizlaze
iz stimulacije sredisnjeg
Ziveanog sustava, sto pomaize
povecati budnost i
koncentraciju.

>

>

TAURIN

spoj kemijske formule
H2N-CH2-CH2-SO2-0OH 2

Taurin je aminokiselina
koju ljudsko tijelo
prirodno proizvodi i koja
ima odredenu vlogu v
kardiovaskularnim,
srediSnjim Zivéanim
sustavima i funkcijama
skeletnih misica:
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e lIstrazivanja su pokazala da je za djecu i mlade koji
konzumiraju energetske napitke manje vjerojatno
da c¢e doructkovati prije odlaska u Skolu, a
vjerojatnije je da ce tijekom dana pojesti brzu i
nezdravu hranu (Kumar et al, 2015; Visram et al,
-2016).

e Konzumacija energetskih napitaka povezana je s
visesatnim gledanjem televizije, igranjem videoigara
te sa sudjelovanjem u sportskim aktivnostima

* (Kumar et al, 2015; Visram et al, 2016). s

|
\



STO POKAZUJU ISTRAZIVANJA? 3-8

U literaturi se mogu pronaci brojni dokazi v prilog tvrdnji da
Je konzumacija energetskin napitaka kod djece i adolescenata
snazno i dosljedno povezana s rizicnim ponasanjima kao sto
SU pusenje i koristenje ilegalnin droga te konzumacija
alkohola i opijanje (Kumar et al, 2015; Ali et al, 2015; Visram et
al, 2016; Leal et al, 2019; Sampasa-Kanyinga et al, 2020;
Kristjansson et al, 2022).

Skupina znanstvenika iz SAD-a pokazala je da je konzumacija
kofeina od 100 mg dnevno bila znacajno povezana s
konzumacijom alkohola.

Zakljucili su da konzumacija kofeina medu ll-godisnjim i 12-
godisnjim adolescentima moze biti faktor ranog pocetka

konzumacije alkohola (Kristjansson et al, 2022).
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Brojna su rizicna ponasanja povezana s konzumacijom
energetskin pica zajedno s alkoholom: izlasci van s
prijateljima, opijanje, fizicki obracuni, nesrece ili ozljede,
upustanje u spolni odnos bez zastite, voznja v
alkoholiziranom stanju (Brache et al, 2011; Miller et al, 2012;
Martz et al, 2015; Scalese et al, 2017) .

Istrazivanja su pokazala da je redovita konzumacija
energetskih pica povezana sa sirokim spekirom negativnih
zdravstvenih i bihevioralnih ishoda, a isto tako i s losijim
uspjehom v skoli (Holubcikova J et al, 2017; Galimov et al,
2019).



ZDRAVSTVENE POSLJEDICE REDOVITE
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KOMBINACIJA ENERGETSKIH PICA S
ALKOHOLOM

Kombiniranje R

8‘ e energetskih pica i Gt T )
T el \ alkohola . O

Osoba koja kombi

\\ Sve Je energetskd pica s
Konzumacija \ populqrnije medu alkoholom ne
energetskih \ S dia ! moze procijeniti koliko
napitaka kod djece \ ; “ je alkohola popila te
I ado.l'escen.qta \ I nqstqvqu 3
nerijetko je ) o
povezand s rizicnim ':E:' / konzumO!Q'Jom
ponasanjima kao N E g alkohola i iznad
§to su pusenje, A / granice
koristenje ilegalnih \ a ¥
Hroda e tolerancije!
konzumacija

alkohola i opijanje.



el i \ Medutim, konzumacija it 5

) velike kolicine = = posapno se to ‘odnosi na
energetskih picai situacije kada
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za maloljetnike \ navratyv za | bido oIJeT el B UU
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\ il > tijekom velikih vru¢ina
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SVIJETU

", KOWKO SE ENERGETSKA PICA -

KONZUMIRAJU?

PROCJENA U NIJE ISTINA DA
IH sVI PLIU!

ZANIMLIIVO

NAZALOST...

© © © ©,
Djeca i tinejdZeri U Hrvatskoj:

prema preporukama

- Americke akademije

-Za pedijatriju iz 201l

* ~godine ne bi trebali
konzumirati

‘energetska pica, no .

procjenjuje se da u.
svijetu ‘energetska
pi¢a konzumira njih

. 30-50 %.

® 2/3 ucenika v dobi od 11
godina nikada nije pilo

energetska pica

e 3/4 utenica v dobi od 11
godina nikada nije pilo

energetska pica

e 1/3 ucenika i utenica u dobi
od 15 godina nikada nije pilo

energetska pica

(lzvor: HBSC 2022).

Godine 2022. smanjila
se razlika izmedu
djevaojcica i djecaka v
povremenoj
konzumacijii
energetskih pica v
Hrvatskoj koja je v
© 2018. bila izrazenija
(Izvor: HBSC 2022).

Neki ucenici piju
izrazito velike kolicine
energetskih pica:
najmanje pola litre v
posljednjoj prilici
popilo je 7,3 %

ucenika i 3,6 % .
ucenica (Izvor: HBSC
2022).



ZDRAVIJE ALTERNATIVE
. ENERGETSKIM PICIMAY _
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‘I,w o,l *\ RAZGOVOR | EDUKACIJA ,/ 03\\ BUDITE PRIMJER
big )’ Razgovarajte o negativnim \\ ,’ Ne konzumirqj‘rg er.\e.rge‘r.?kq picay
ity posljedicama konzumacije ol pred maloljetnicima i ne i
energetskih pica, osobito ostavljajte ih na mjestima koja
ng.gq’nvmr.r.\ upecqlem na ‘ sU im dos’rupnq.
debljinu, karijes i svakodnevno
funkcioniranje. S ¥
1 ,. i 04 " SURADNJA § UCITELJIMA |
/ ~
I Qg | IPRAVIE ALTERNATIVE ey DR RORRELINA
y J Udruzite se s uciteljima i drugima v

N s iecaj i ¢ R, 2
™ Kod osjecaja umora i educiranju o rizicima konzumacije

: mgn}jkq energije., i energetskih pica. .
pokusajte potaknuti na: Ako maloljetnik vidi da su njegovi
Zdravije alternative vrinjaci smanjili unos energetskih

energetskim pi¢ima. pi¢a, smanjit ¢e i on.
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