ENERGIJSKE PIJACE NISO ZA
OTROKE IN MLADOSTNIKE

Energijske pijace niso obicajne brezalkoholne pijace. Vsebujejo kofein in druge
snovi za pozivitev, vecji delez sladkorja ali sladila, ter barvila in arome.

Zaradi nizje telesne mase se pri otrocih nezeleni u¢inki pojavijo hitreje in bolj intenzivno
kot pri odraslih. Vnos cezmernih koli¢in kofeina, povezan s pitjem energijskih pijac, lahko kratkorocno
vodiv spremenjen ritem bitja srca, visji krvni tlak, razburjenost, nervozo, tesnobo, glavobole, dehidracijo,
bolecine v trebuhu, dolgorocno pa v povecano izlocanje stresnih hormonov in tezave s spancem.
Energijske pijace vplivajo na delovanje zivcnega sistema, srca in ozilja, prebavnega sistema in misic.

Energijske pijace so zaradi dodanega sladkorja povezane tudi s tveganjem za prekomerno telesno
maso, nastankom sladkorne bolezni tipa 2 ter propadanjem zob.

Za ustrezno preskrbo s tekocino dnevno potrebujejo otroci in mladostniki
priblizno 1,5 litra tekocine. Najboljsa je pitna voda, pa tudi nesladkani ¢aji,
v primeru povecanih potreb pa z vodo razredceni 100% sadni ter zelenjavni
sokovi. Otroci za dobro pocutje in zdrav razvoj potrebujejo pocitek in dovolj
spanca. Energijske pijace tega ne morejo nadomestiti.

Energijske pijae niso primerne za nadomescanje vitaminov in mineralov. Pogosto trzijo kot pijace
z dodanimi vitamini, in dajejo vtis, da gre za zdrave pijace, primerne za sport, vendar pa niso primerne
za uzivanje ob vecjih telesnih naporih. Ne zamenjujmo jih s Sportnimi napitki, ki so namenjeni
nadomescanju izgubljenih snovi med naporno vadbo.

Energijskih pijac ne smemo mesati z alkoholom. Kofein delno zabrise delovanje alkohola, vendar
ne zmanjsa njegovega skodljivega delovanja. Alkohol in kofein dehidrirata organizem, kar lahko vodi v
zastrupitev.
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