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ZADEVA: Strokovno mnenje ministrstva za izobrazevanje, znanost in Sport in
Nacionalnega instituta za javno zdravje, glede uzivanja:

e energijskih pija€ in

e pija¢ z dodanimi sladkorji

ENERGIJSKE PIJACE uvri¢amo med brezalkoholne osveZilne pijade z najpogosteje dodanim
kofeinom, taurinom, glukoronolaktonom..., ki naj bi imele vpliv na na$ Ziv¢ni sistem in nas preskrbele z
“motivacijsko energijo”.

Leta 2012 je Evropska agencija za varno hrano (EFSA) prepoznala te pijace kot novo nastajajoce
tveganje za zdravje ljudi.

Utemeljitev:

Redno uzivanje energijskih pija¢ predstavlja resno tveganje za zdravje otrok in mladostnikov.
Zaradi visokega vnosa kofeina in drugih sestavin lahko nastopijo fizioloSke in vedenjske spremembe, ki
vkljuéujejo motnje srénega ritma, krvnega tlaka, misiéne 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 obicajnih sestavin energijskih pija¢ v primerjavi z odraslimi, zato se tudi u€inki
mocéneje izrazijo. Energijske pijaCe so neprimerne za nadomesc€anje teko€in, saj zaradi visoke vsebnosti
kofeina, pospesujejo izloCanje vode iz telesa, kar povzroCi dehidracijo in Skodljive posledice za zdravje
ob (vedji) telesni dejavnosti. Poleg tega energijske pijace pri otrocih in mladostnikih povzro€ijo kemiéne
zasvojenosti s kofeinom, kar po mnenju nekaterih raziskovalcev »tlakuje pot« tudi za druge kemicne
zasvojenosti. Po smernicah zdravega prehranjevanja v VIZ ustanovah (MZ, 2005) se popolnoma
odsvetuje uzivanje pijac, ki vsebujejo kofein (razli€ne kole, kava, pravi &aj in energijski napitki). Posledica
uzivanja energijskih pija¢ pa so tudi slabe spalne navade otrok in mladostnikov, saj le-te vsebujejo
psihoaktivhe substance.

Ker nobena od »aktivnih« sestavin sama ali v kombinaciji ni primerna za otroke in mladostnike, je
predlagano, da se zavaruje njihovo zdravje s seznanitvijo tveganja za njihovo zdravje in
onemogocanjem dostopnosti do energijskih pijac.

PIJACE Z DODANIMI SLADKORUJI se lahko oznaéujejo kot sadne (sadne pijaée, nektariji, sirupi),
vendar imajo zelo nizek sadni delez, dodane pa velike koli€¢ine sladkorjev. Pogosto uzivanje takih
pija€ vpliva na povecan energijski vnos in slabsSo prehransko vrednost zauzite hrane.

Samo sladke pijace naj bi v 30-50% prispevale k razvoju debelosti, Zze 2 dl sladke pijate dnevno pa
povecCa tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 za 26%, v primerjavi s tistimi, ki so tako koli¢ino spili
1x na mesec. Povecuje se tudi tveganje za razvoj zobne gnilobe in sréno-zilnih bolezni.

Po podatkih mednarodne HBSC Studije kar 37% slovenskih mladostnikov vsaj 1x dnevno uziva sladke
pijaCe, kar nas uvrsca celo v sam vrh mednarodne lestvice.

Uporaba sladkih pijac€ je odsvetovana, zato naj se ¢im bolj omeji oz. nadomesti z manj sladkanimi
ali nesladkanimi €aji in sokovi s 100% sadnim delezem (oznaéeni z imenom juice).

NajprimernejSa za odzejanje in nadomes¢anje izgubljene teko€ine pa je pitna voda. V Sloveniji je
oskrba s pitno vodo za vecino prebivalstva ustrezno urejena, zato priporoamo uzivanje vodovodne pitne
vode.
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