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Povzetek

Raziskovalna naloga obravnava razSirjenost uZivanja energijskih pija¢ med devetoSolci iz razli¢nih
zZivljenjskih okolij ter dejavnike, ki vplivajo na njihovo uporabo. Namen raziskave je bil ugotoviti,
koliksen deleZ ucencev uzZiva energijske pijace, v katerih okolis¢inah posegajo po njih, kako dostopajo
do njih ter kaksno je njihovo poznavanje sestavin in vplivov na zdravje. Posebna pozornost je bila
namenjena tudi povezavi med uZivanjem energijskih pijac in telesno aktivnostjo.

Podatki so bili zbrani s spletnim anketnim vprasalnikom med ucenci devetih razredov osnovne Sole in
analizirani z uporabo deskriptivne statistike. Rezultati raziskave kaZejo, da energijske pijace uZiva
pomemben delez ucencev, pogosteje fantje kot dekleta. UZivanje energijskih pijac je najpogosteje
povezano z druzenjem in utrujenostjo, zaznano pa je tudi med telesno aktivnimi ucenci, pri ¢emer
ucenci do energijskih pija¢ najveckrat dostopajo samostojno z nakupom v trgovini.

Raziskava je pokazala, da ucenci sicer delno poznajo moZne negativne ucinke energijskih pijac, vendar
kljub temu pogosto podcenjujejo tveganja, povezana z njihovim uzivanjem, predvsem vpliv na spanec
in pocutje. Ugotovitve poudarjajo pomen zgodnjega ozaves¢anja ucencev, starSev in Solskega okolja o
odgovornem odnosu do energijskih pijac ter potrebo po preventivnih dejavnostih v Solskem prostoru.

Abstract

The research study examines the prevalence of energy drink consumption among ninth-grade students
from different living environments and the factors influencing their use. The aim of the study was to
determine the proportion of students who consume energy drinks, the circumstances in which they
consume them, how they obtain them, and their level of knowledge about their ingredients and health
effects. Particular attention was also given to the relationship between energy drink consumption and
physical activity.

Data were collected using an online questionnaire administered to ninth-grade students from different
environments and analysed using descriptive statistical methods. The results show that a considerable
proportion of students consume energy drinks, with consumption being slightly more common among
boys than girls. Energy drink consumption is most commonly associated with socialising and fatigue
and is also observed among physically active students, while students most often obtain energy drinks
independently by purchasing them in stores.

The findings indicate that students are generally aware of some potential negative effects of energy
drinks; however, their understanding remains limited, and they often underestimate the risks
associated with consumption, particularly its impact on sleep and overall well-being. The results
highlight the importance of systematic awareness-raising among students, parents, and schools
regarding responsible energy drink consumption, as well as the need for preventive and educational
activities within the school environment.



1UvOoD

1.1 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PODROCIA

V zadnjih letih se med mladimi vse pogosteje pojavlja trend uZivanja energijskih pija¢. Gre za
brezalkoholne pijace, ki obi¢ajno vsebujejo visoke odmerke kofeina, velike koli¢ine sladkorja, taurin,
guarano in druge sestavine z ucinki na Ziv¢ni sistem. Vse pogosteje se uporabljajo kot sredstvo za
povecanje energije, izboljSanje telesne vzdriljivosti ali pomo¢ pri ucenju. Zaradi agresivnega
oglasevanja, dostopnosti v trgovinah in cenovne ugodnosti so postale zelo priljubljene tudi med otroki
in mladostniki, Ceprav so bile prvotno namenjene odraslim.

Raziskave kaZejo, da se poraba energijskih pija¢ v Evropi in ZDA povecuje predvsem pri mlajsih od 18
let. Po podatkih Evropske agencije za varnost hrane (EFSA) naj bi kar 68 % mladostnikov redno uzivalo
energijske pijace. V Sloveniji je poraba teh pijac prav tako visoka, saj jih pogosto uzivajo osnovnosolci,
zlasti ob uéenju, Sportnih dejavnostih, dolgih Solskih dneh ali kot nadomestek zajtrka. Mladi se pri tem
pogosto ne zavedajo, da lahko prekomerno uzivanje kofeina vpliva na njihovo zdravje, zlasti ce so Se v
obdobju telesnega in dusevnega razvoja.

UZivanje energijskih pijac je lahko povezano s Stevilnimi nezelenimi ucinki, kot so tezave s spanjem,
nemir, nervoza, povisan krvni tlak, razbijanje srca, glavoboli in celo zasvojenost. Posebno
problematiéen je vpliv na spanec, ki ima kljuéno vlogo v obdobju odras¢anja. Znanstvene raziskave
kazejo, da vecina mladostnikov Ze sicer ne dosega priporocene dolZine spanja (8—10 ur na noc),
uzivanje energijskih pijac pa lahko to tezavo Se poslabsa. Kofein namrec podaljsa ¢as uspavanja, skrajsa
skupni ¢as spanja in vpliva na kakovost pocitka. Dolgorocno lahko to vodi v poslab$anje razpolozZenja,
slabsi Solski uspeh, zmanjsano koncentracijo ter povecano tveganje za tesnobo in depresijo.

Pomembno je tudi vprasanje poznavanja sestavin in kritiénega odnosa do oglasevanja. Stevilni u¢enci
pijejo energijske pijace, ne da bi vedeli, koliko kofeina ali sladkorja vsebujejo, ali kaksni so ucinki
dolgotrajnega uZivanja. Prav tako pogosto posegajo po teh napitkih zaradi vpliva vrstnikov, starsev ali
Sportnega okolja.

Zaradi vsega naStetega sem se odlodila raziskati to tematiko med ucenci devetih razredov iz razli¢nih
zivljenjskih okolij, saj so prav oni tisti, ki predstavljajo eno najbolj ranljivih skupin. Zanima me, koliko
ucencev uziva energijske pijace, zakaj to pocnejo, ali poznajo njihove sestavine in ucinke, ter ali med
uzivanjem teh pija¢ opazajo kakSne spremembe pri spanju ali pocutju. Ugotovitve bodo lahko
pripomogle k boljSemu ozavescanju vrstnikov in morebitnemu razmisleku o spremembah v Solskem
okolju ali druzini.

1.2 NAMEN IN CILJI RAZISKAVE

Namen raziskave je ugotoviti, v kolik§ni meri devetosolci uZivajo energijske pijace, zakaj jih uzivajo, kdo
jih pri tem spodbuja, kakSne ucinke zaznavajo ter kako to vpliva na njihovo spanje in zdravje.

Cilji raziskave so:

e preuciti strokovno literaturo, raziskave in statisticne podatke o uporabi energijskih pijac s
poudarkom na mladih,
e ugotoviti, koliksen delez devetosSolcev uZiva energijske pijace,



raziskati razloge, okoliS¢ine in pogostost uzivanja energijskih pija¢,

preveriti poznavanje sestavin in zaznanih moznih ucinkov energijskih pijac,

preuciti, ali obstaja povezava med uzZivanjem energijskih pijac in tezavami s spanjem,

raziskati vpliv spola, Zivljenjskega okolja in Sportne aktivnosti na navade uZivanja energijskih
pijac,

podati predloge in priporocila za zmanjSanje uporabe energijskih pija¢ med mladimi.

1.3 RAZISKOVALNA VPRASANJA

V raziskovalni nalogi smo odgovorili na naslednja raziskovalna vprasanja (RV):

Koliksen deleZ ucencev uZiva energijske pijace ter kako se uZivanje razlikuje glede na spol in
okolje?

Kateri so najpogostejsi razlogi in v katerih okolis¢inah uéenci uzivajo energijske pijace?

Na kak$en nacin u¢enci najpogosteje dostopajo do energijskih pijac?

Kaksno je poznavanje sestavin energijskih pijac in njihovih vplivov na zdravje med ucenci?
Kako je uZivanje energijskih pija¢ povezano s telesno aktivnostjo ucencev?

1.4 PREDPOSTAVKE (HIPOTEZE)

HIPOTEZA 1 (H 1): Fantje pogosteje uZivajo energijske pijace kot dekleta, deleZ uZivalcev pa se
razlikuje glede na okolje.

HIPOTEZA 2 (H 2): Vecina ucencev energijske pijaCe uziva predvsem zaradi okusa in obcutka
velje energije.

HIPOTEZA 3 (H 3): Ucenci do energijskih pija¢ najpogosteje dostopajo samostojno, predvsem
z nakupom v trgovini.

HIPOTEZA 4 (H 4): Poznavanje sestavin in vplivov energijskih pija¢ med ucenci ni popolno.
HIPOTEZA 5 (H 5): Ucenci, ki so telesno aktivnejsi, pogosteje posegajo po energijskih pijacah v
povezavi s Sportno dejavnostjo.

1.5 RAZISKOVALNA METODA

V raziskovalni nalogi smo uporabili kvantitativno metodo. Podatke smo zbrali s spletnim anketnim
vprasalnikom, ki smo ga kreirali v spletnem okolju 1KA. V anketiranje so bili vklju¢eni devetosolci
izbranih 3ol, ki so vprasalnik reSevali nevodeno in anonimno. Anketiranje smo izvajali med 9. 2. 2026

in 20. 2. 2026. Zbrane podatke smo analizirali z uporabo deskriptivne statistike ter rezultate predstavili
tabelari¢no in grafi¢no. Na podlagi analize posameznih vsebinskih sklopov smo preverili zastavljene
hipoteze in odgovorili na raziskovalna vprasanja, konéne ugotovitve pa povzeli v zakljucku naloge.

1.6 IZVIRNI PRISPEVKI K PRAKSI IN TEORUI



S to raziskovalno nalogo Zelimo prispevati k ve¢jemu razumevanju navad ucencev glede uZivanja
energijskih pija¢ in njihovega vpliva na zdravje in spanje. Rezultati bodo lahko v pomo¢ uciteljem,
svetovalnim delavcem in starSem, saj bodo pokazali, kdo in zakaj posega po teh pijacah, kako dobro
ucenci poznajo njihove sestavine ter ali opazajo kakSne spremembe v spanju ali pocutju.

Z raziskavo bomo pokazali, katera znanja o energijskih pijacah u¢encem manjkajo in kakSne informacije
jih pri odlo€anju najbolj vplivajo. Tako bodo lahko Sole, starsi in zdravstveni delavci bolje usmerjali
ozavescevalne dejavnosti, morda pa bodo rezultati prispevali tudi k razmisleku o omejitvah prodaje
energijskih pija¢ mlajSim.

Hkrati bomo raziskali, kateri dejavniki (spol, Zivljenjsko okolje, Sportna aktivnost) so povezani s
pogostejSim uZivanjem energijskih pijac, in s tem pripomogli k bolj ciljno usmerjenim pristopom k
preprecevanju tvegane rabe med mladostniki.



2 ENERGUSKE PUACE IN NJIHOVA RAZSIRJENOST V PRETEKLOSTI IN DANES

2.1 ENERGIJSKE PIJACE IN MLADI

V zadnjih desetletjih so energijske pijace postale nepogresljiv del sodobnega Zivljenjskega sloga, Se
posebej med mladostniki. Pogosto se pojavljajo v Solskih torbah, na Sportnih dogodkih in na druzenjih,
kar je posledica obseZnega oglasevanja teh pijac in njihove proste dostopnosti v Zivilskih trgovinah,
supermarketih in bencinskih servisih. Ker prodaja energijskih pija¢ pri nas ni starostno omejena, so
tako rekoc dostopne vsem.

Energijske pijace so namenoma oblikovane kot pozivljajoci napitki, ki jih proizvajalci uvrs$¢ajo med
brezalkoholne osveZilne pijace, ¢eprav se po sestavi in namenu precej razlikujejo od obi¢ajnih gaziranih
pijac. Njihov glavni namen je povecanje budnosti, motivacije, koncentracije in telesne zmogljivosti.
Prvotno so bile razvite kot podpora zaposlenim in Sportnikom za vecjo storilnost, danes pa se
oglasujejo tudi kot pijace za Studij, zabavo in adrenalinske aktivnosti (NI1JZ, 2023, str. 5).

Ceprav se energijske pijace pogosto oglasujejo kot brezalkoholne osvezilne pijace, so v resnici nekaj
povsem drugega. Vsebujejo namrec visoke odmerke kofeina ter drugih pozivljajocih snovi, sladkorja ali
umetnih sladil, arom in barvil. Te sestavine se sicer lahko pojavijo tudi v obi¢ajni hrani, a so koli¢ine v
energijskih pijatah precej velje. Zaradi niZje telesne mase so otroci in mladostniki pri uZivanju
energijskih pija¢ Se posebej ranljivi, saj lahko nezeleni ucinki nastopijo hitreje in mocneje kot pri
odraslih (Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2023).

Najbolj prepoznana sestavina energijskih pijac je kofein, ki ga vecina ljudi pozna kot aktivno snov v kavi
ali ¢aju. Kofein kot psihoaktivna snov stimulira centralno Zivéni sistem in s tem povzroci ve¢jo miselno
in telesno aktivnost. Ker pa so mu dodane Se druge sestavine, se njegov ucinek Se dodatno stopnjuje
(NZ in Basrai et al. v Krizman, 2023, str. 1). V energijskih pijacah se povprecna koli¢ina kofeina giblje
med 80 mg (250 ml) in 300 mg (1000 ml). Kogovskova (2022) na Zvezi potrosnikov Slovenije (ZPS)
navaja, da morajo pijace z veliko kofeina (kot 150 mg kofeina na liter pijace) na embalazi obvezno
navesti: »Visoka vsebnost kofeina. Ni priporocljivo za otroke in nosecnice ali dojeCe matere.« Na ZPS
(2022) so pregledali ponudbo energijskih pijac na nasih trgovskih policah in ugotovili, da vse
pregledane energijske pijace opozarjajo tudi na zmerno/odgovorno uZivanje, poleg tega pa imajo
nekatere pijace opozorila, da se uzivanje energijskih pijac ne priporoca v kombinaciji z alkoholom in
med intenzivno Sportno vadbo. Slokar et al. (2021, str. 231) navajajo, da meSanje energijskih pijac z
alkoholom povzroca navzkrizne interakcije, ki lahko povzrocijo zastrupitve z alkoholom.

Ob kofeinu je v energijskih pijatah pogosto prisoten tudi sladkor, in sicer v koli¢inah, ki presegajo
priporocene dnevne vrednosti. Ena plocevinka energijske pijace (500 ml) vsebuje priblizno 54 gramov
sladkorja, kar ustreza priblizno 13 cajnim Zzlickam oziroma nekaj veC kot cetrt skodelice sladkorija.
Dolgotrajno uzivanje prekomernih koli¢in enostavnih sladkorjev lahko vodi v povecano tveganje za
debelost in razvoj sladkorne bolezni tipa 2 (Higgins et al., 2010).

N1JZ (2023, str. 6) navaja, da energijske pijace po podatkih raziskave Z zdravjem povezana vedenja v
Solskem obdobju pije kar 40,9 % slovenskih mladostnikov, vsak peti 11-letnik in Ze vsak drugi 15-letnik.
Med temi mladimi, ki uzZivajo energijske pijace, je vec fantov (46,7 %) kot deklet (35,2 %). Raziskava je
pokazala, da je najvisji odstotek pri 17-letnih fantih, med katerimi je Ze vec kot polovica takih, ki uZivajo
energijske pijace. Po besedah generalne direktorice Direktorata za javno zdravje na Ministrstvu za
zdravje, Vesne Marinko, pa se starostna meja uzivanja energijskih pijac niza, saj jo pijejo tudi Ze 10-
letniki (Ministrstvo za zdravje, 2024).



2.2 RAZVOJ ENERGISKIH PIJAC SKOZI ZGODOVINO

Energijske pijaCe so postale stalnica sodobnega vsakdana, katere glavni nameni so spodbuditi budnost,
povedati energijo in izbolj$ati zbranost. Ceprav mnogi menijo, da so energijske pijace sodoben izum,
imajo dolgo zgodovino. Njihova najzgodnjejsa znana predhodnica je bila pijaca Dr. Enuf, ki se je pojavila
v ZDA 7e leta 1949. Slo je za gazirano pijaco z dodanimi vitamini, ki naj bi izbolj$ala pocutje in energijo
uporabnika (Alsunni, 2015).

Klju¢na prelomnica pa se je zgodila na Japonskem, kjer je farmacevtsko podjetje Taisho leta 1962
predstavilo Lipovitan-D — zeliS¢ni tonik v majhnih steklenickah, namenjen tovornjakarjem in delavcem,
da bi ostali budni med dolgimi delovnimi izmenami. Vseboval je tavrin, kofein in vitamine skupine B.
Ta kombinacijo danes ostaja osnova vecine energijskih pija¢ (Nawon, 2024).

V osemdesetih letih je avstrijski podjetnik Dietrich Mateschitz med obiskom Tajske odkril tamkaj$njo
razliico energijske pijace z imenom Krating Daeng (Rdeci bik). Videl je njen potencial in jo prilagodil
evropskemu trgu z dodatkom vec kofeina, sladkorja in embalaZo v plocevinkah. Tako se je leta 1987 v
Avstriji rodil Red Bull. Z agresivnim trzenjem, usmerjenim v Sport, ekstremne dejavnosti in mladinsko
kulturo je Red Bull hitro osvojil evropski trg, nato pa leta 1997 Se ameriskega. Tam je postal posebej
priljubljen med sStudenti in mladimi odraslimi, ki so iskali dodatno energijo za Studij, zabavo in dolge
delovnike (Prowm, b. ).

Uspeh Red Bulla je sproZil prihod Stevilnih tekmecev. Na trg so prisle pijace, kot so Jolt Cola, Pepsi-AM
in celo Coca-Cola, ki se je zacela trziti kot jutranja pijaca. Po letu 2000 so sledile blagovne znamke kot
Monster Energy, Rockstar in 5-Hour Energy. Do leta 2013 so po svetu letno prodali vec kot 5,8 milijarde
litrov energijskih pijac v vsaj 160 drzavah (Alsunni, 2015).

Zanimivo je, da so proizvajalci scasoma preusmerili svojo ciljno publiko od Sportnikov k mladim. Danes
se energijske pijaCe agresivno oglasujejo na druzbenih omreZjih, festivalih in Sportnih dogodkih. Dve
tretjini njihovih uporabnikov je starih med 13 in 35 let, ve¢inoma moski. V ZDA so te pijaCe drugo
najpogostejse prehransko dopolnilo med mladimi, saj jih 30 % uziva redno (Alsunni, 2015).

Vodja prodaje na svetovnem trgu energijskih pijac je Se vedno znamka Red Bull, ki ima ve¢ kot 40 %
trinega deleia, sledi pa ji proizvajalec Monster Energy z okoli 30 % (Jacobsen in Averson v Cernec,
2023, str. 8).

Trg energijskih pijac se iz leta v leto povecuje. Deshmukh in Roy v Kunsti¢ (2020, str. 13) navajata, da
je leta 2018 bila ocenjena vrednost trga energijskih pija¢ na 53,01 milijard dolarjev. Po ocenah Mordor
Intelligence (2025) je trg letos ocenjen na 78,02 milijard dolarjev, do leta 2030 pa naj bi dosegel 104
milijarde, kar pomeni, da naj bi rasel s 5,91-odstotno letno stopnjo rasti.

Do leta 2020 je na globalnem trgu energijskih pija¢ dominirala Severna Amerika, sledil pa ji je azijskih
trg, medtem ko je Evropa predstavljal majhen trg, ki je Sele v fazi razvijanja (Mordor Intelligence, 2020
v Kunsti¢, 2020, str. 15).

Slika 1 prikazuje napovedano stopnjo rasti trga energijskih pijac v prihodnjih petih letih. Velika rast trg
se pricakuje zlasti v Afriki, kjer je mestno prebivalstvo leta 2023 doseglo 652 milijonov, kar ustvarja
nove priloznosti prodaje. Velik vplivimajo igre in e-Sporti, kar dokazuje Katar, kjer je bilo leta 2022 91
% njegovih potrosnikov aktivnih v e-Sportu (Mordor Intelligence, 2025).
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Slika 1: Napovedana stopnja rasti v letih 2025-2030 na trgu energijskih pijac.

"1

Vir: Mordor Intelligence, 2025.

Ker vedno znova prihaja do demografskih in Zivljenjskih sprememb, podjetja svojo ponudbo izdelkov
intrzno strategijo prilagajajo, da bi zadostila razlicnim potrebam. Razvijajo nove okuse, uvajajo razlicice
brez sladkorja in vkljucujejo funkcionalne sestavine, kot so vitamini, botanic¢ni izvlecki in naravni
stimulansi. Pri prodoru na trg se posluzujejo sodelovanja s Sportniki, Sportnimi ekipami in znanimi
osebnostmi, svojo prisotnost pa vedno bolj krepijo preko digitalnih marketinskih kanalov in platform
za e-trgovino (Mordor Intelligence, 2025).

2.3 PORABA ENERGIJSKIH PIJAC MED MLADOSTNIKI PO SVETU

V zadnjih dveh desetletjih se je poraba energijskih pija¢ med mladostniki po svetu obcutno povecala.
Stevilne mednarodne $tudije kaZejo na narascajoco razirjenost uzivanja teh pija¢ Zze v zgodnji mladosti,
ob tem pa opozarjajo na potencialna tveganja, ki jih prinasa redno uZivanje kofeina in drugih
spodbujevalnih snovi, ki so pogosto prisotne v energijskih napitkih.

V Evropi so bile opravljene Stevilne raziskave, ki potrjujejo narascajoco priljubljenost energijskih pijac
med Solsko mladino. V Italiji so na podlagi podatkov Evropskega Solskega anketnega projekta (ESPAD)
v letih 2008-2019 ugotovili, da se je delez mladostnikov, ki uzivajo energijske pijace, znatno povecal,
in sicer pri fantih s 64,5 % na 75,7 %, pri dekletih pa s 46,8 % na 61,8 % (Alissa, 2024).

V Nemdiji je med letoma 2016 in 2018 kar 61,7 % mladostnikov porocalo, da so kadar koli Ze zauzili
energijsko pijaco, 21,4 % pa jih je to storilo v zadnjem mesecu pred raziskavo. Na Finskem se je redno
(tedensko) uzZivanje energijskih pija¢ med mladostniki povecalo z 18,2 % leta 2014 na 24,4 % do leta
2018 (Alissa, 2024).

Na Poljskem je nedavna raziskava iz leta 2024 ugotovila, da je skoraj polovica (46,4 %) anketiranih
mladostnikov uZivalcev energijskih pijac, pri cemer je deleZ visji med fanti (53,0 % proti 47,0 % pri
dekletih). Razsirjenost se je povecevala s starostjo, od 27,2 % pri 10-letnikih do 65,4 % pri 14-letnikih
(Granda et al., 2024).

Na Svedskem sicer ni specifiénih odstotkov samo za mladostnike, a splogni trendi kaZejo na visoko in
narascajoco porabo energijskih pija¢ med celotno populacijo (Konstantinou, 2024), medtem ko se
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Stevilke za uZivanje energijskih pija¢ v zadnjih treh mesecih gibale od 48 % v Gr¢iji do 82 % na Cedkem
(Puupponen et al., 2021). Tedenska poraba energijskih pija¢ med mladostniki je bila na Slovaskem 20,6
%, na Norveskem pa med 15,1 % in 22,4 % (Puupponen et al., 2021; Kaldenbah et al., 2021).

V ZdruZenih drZavah Amerike je bila med letoma 2003 in 2016 izvedena obsezna Studija, ki je
vklju€evala skoraj 10.000 mladostnikov, starejSih od 12 let. Rezultati so pokazali, da se je delez
mladostnikov, ki uzivajo energijske pijace, v tem obdobju povecal s 0,2 % na 1,4 %. Se izrazitejsi porast
je bil opazen med mladimi odraslimi (20-39 let), kjer se je deleZ povzpel z 0,5 % na kar 5,5 %. Ceprav
so Stevilke pri mladostnikih v primerjavi z odraslimi niZje, trend jasno kaZe na stalno rast uzivanja tudi
v tej ranljivi skupini (Alissa, 2024).

V Argentini je raziskava med mladimi pokazala, da je 73,8 % anketirancev energijske pijace zauZilo vsaj
enkrat v preteklem letu, zaskrbljujocih 74,9 % pa jih je te pijace meSalo z alkoholom (Carnevali in
Degrossi, 2015).

V Avstraliji je Studija, ki je zajela skoraj 3.700 mladostnikov v 25 Solah, pokazala, da jih je 51,2 % Ze kdaj
poskusilo energijsko pijaco, 23,4 % jih je porocalo o meseénem, 19,2 % o tedenskem in 2 % o
vsakodnevnem uzivanju (Alissa, 2024).

eves

uzivalcev so zabeleZili v mestu Hail (60 %), sledijo Jeddah (59,9 %), Medina (52,2 %) in Dammam (45,6
%). NajniZjo porabo so zabeleZili v regiji Qassim (37,8 %), kar je Se vedno precej visok delez (Alissa,
2024).

Pri Studentih v Jordaniji je zaznana visoka poraba: vec¢ kot polovica jih tedensko zauZije vsaj eno
energijsko pijaco, priblizno 15 % pa kar petkrat na teden (Zorawska et al., 2024).

V Juzni Koreji je Studija iz leta 2016 med srednjeSolci v Daejeonu pokazala, da je priblizno 73 % mladih
porocalo o uZivanju energijskih pijac, pri ¢emer je bil delez visji med fanti (Ryu, 2016). V Zdruzenih
arabskih emiratih je bila razsirjenost uZivanja energijskih pija¢ med Solarji sicer relativno nizja (20 %),
vendar so tisti, ki so jih uzivali, pogosteje porocali o nezdravih prehranjevalnih navadah. Nekatere
regionalne Studije v Zalivskih drzavah so zabelezZile razsirjenost med 45 % in 60 % med srednjesolci
(Faris et al., 2023).

V Demokrati¢ni republiki Kongo (DRC) je Studija iz Lubumbashija razkrila, da je 63 % ucencev pilo vsaj
eno energijsko pijao v zadnjem tednu, 34 % pa jih je to pocelo dnevno, kar kaze, da uzZivanje ni
omejeno le na gospodarsko razvitejSe druzbe (Kuhangana, 2021).

Pregled raziskav kaze, da je uzivanje energijskih pija¢ med mladostniki razsirjeno po vsem svetu, pri
¢emer se deleZi med drZavami sicer razlikujejo, vendar so trendi podobni. Na vseh celinah se pojavljajo
narascajoca uporaba, vecja razsirjenost med fanti ter pogostejSe uzivanje z narascajoco starostjo, kar
potrjuje, da gre za globalno razsirjen vedenjski vzorec med mladimi.

2.3.1 Skupne ugotovitve

UzZivanje energijskih pija¢ je med mladostniki moc¢no povezano z Zivljenjskim slogom, Sportno
dejavnostjo, potrebo po vedji zbranosti ter vplivom oglasevanja, zlasti na druzbenih omreZjih.
Raziskave kazZejo, da fantje energijske pijace pogosteje pijejo zaradi radovednosti, utrujenosti ali Zeje,
dekleta pa predvsem pred testi ali po telesni dejavnosti (Zorawska et al., 2024).
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Energijske pijate so med mladimi priljubljene tudi zaradi privlacnega okusa, barve, embalaze in
promocijskega ucinka. Oglasevanje pogosto ustvarja vtis, da gre za obicajne osveZilne pijace, Ceprav
vsebujejo visok odmerek kofeina in sladkorja, kar je lahko zdravju Skodljivo. Gre za eno najbolj
oglasevanih kategorij pija¢, posebej usmerjeno na mlajSe generacije, pogosto brez starostnih omejitev
pri prodaji (N1JZ, 2023, str. 12, 13).

Mnogi otroci in mladostniki energijske pijace uZivajo predvsem zaradi okusa ali ker Zelijo ve¢ energije,
vendar pogosto ne locijo med energijskimi, Sportnimi in izotoni¢nimi pijacami (Rupnik, 2019). Raziskava
Zveze potrosnikov Slovenije (2021) je pokazala, da nekateri starSi celo nevede ponujajo te pijace svojim
otrokom, saj jih zamenjujejo za navadne brezalkoholne pijace. Kljub privlacni embalaZi energijske
pijace niso primerne za uZivanje pri otrocih in mladostnikih (Nacionalni portal o hrani in prehrani,
2023).

Redno uZivanje energijskih pija¢ pomeni tveganje za preseganje dnevnega vnosa kofeina in sladkorja
ter drugih ucinkovin, kar lahko povzroci sréne, nevroloske, psiholoSke in prebavne tezave. Znani
stranski ucinki so: pospeseno bitje srca, anksioznost, nespecnost, glavobol, bolecine v trebuhu, slabost
ali celo zastrupitev (Alsunni, 2015; Seifert et al. v Prodanova, 2019, str. 18). Visoka vsebnost sladkorja
pa povecuje tveganje za debelost in sladkorno bolezen tipa 2 (Alsunni, 2015).

Mladostniki so zaradi niZje telesne mase in nepopolno razvitega metabolizma Se posebej obcutljivi na
ucinke kofeina in drugih ucinkovin, zato so ucinki pri njih lahko izrazitejsi in hitrejsi.

Skupni imenovalec Stevilnih mednarodnih raziskav je dejstvo, da so energijske pijate postale del
vsakdana Stevilnih mladih po svetu. UZivanje je pogosto motivirano s potrebo po vecji budnosti ali
Sportni zmogljivosti, v€asih pa gre le za del navade, ki jo spodbuja mocno trZenje. Vendar strokovnjaki
opozarjajo, da lahko prekomerna uporaba, zlasti v mladostniSkem obdobju, vodi do resnih
zdravstvenih posledic, Se posebej, ¢e se pijace uzivajo v kombinaciji z alkoholom ali drugimi pozivili
(Zorawska et al., 2024; Alissa, 2024).

Primerjava razsirjenosti uZivanja med drzavami je zahtevna zaradi metodoloskih razlik: v nacinu
zbiranja podatkov, definicijah uZivanja in ciljni populaciji. Tudi znotraj ene drzave se rezultati lahko
mocno razlikujejo zaradi razliénih vprasalnikov, velikosti vzorcev ali nizke odzivnosti. Poleg tega vecina
drzav nima sistemati¢nega pregleda nad porabo med mladimi, zlasti v Evropi, kjer dolgorocne
primerljive Studije ve¢inoma manjkajo (Teijeiro et al., 2025).

Nekatere drzave so Ze uvedle zakonodajne omejitve. Na Poljskem je bila zaradi zaskrbljujocih
rezultatov (v letu 2023 je energijske pijace uZivalo 68 % otrok in mladostnikov, med 15-18 let kar 73
%, v skupini 6-10 let pa 19 %) uvedena prepoved prodaje energijskih pijac mlajsSim od 18 let
(Kozuchowska et al., 2025, str. 4). Podobne ukrepe so sprejele tudi Litva, Latvija, Turéija in Svedska
(Ajibo, 2023). V Sloveniji zakonodajne omejitve Se niso sprejete, vendar NIJZ Ze vec let poziva k ureditvi
tega podro¢ja.
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3 SESTAVA ENERGISKIH PUAC IN NJIHOV POMEN

Sestava energijskih pijac¢ se med proizvajalci lahko razlikuje, vendar imajo skoraj vse skupne temeljne
sestavine. Kljuéne sestavine, kot so kofein, izvleCek guarane, vitamini skupine B in tavrin, se redno
ponavljajo. Kofein in guarana sta glavna vira spodbujevalnega ucinka, vitamini B-kompleksa podpirajo
presnovo in Zivcni sistem, tavrin pa sodeluje v Stevilnih fizioloSkih procesih, zlasti v delovanju srca in
misic.

Poleg teh osnovnih sestavin energijske pijae pogosto vsebujejo Se druge snovi, kot so
glukuronolakton, ginseng, sladkor ali umetna sladila, pa tudi razlicna barvila in arome. Namen teh
dodatkov ni le izboljSanje okusa in videza, temvec tudi ustvarjanje vtisa funkcionalnosti in dodatne

koristi. Vendar pa znanstvene raziskave kaZejo, da ucinki teh sestavin niso vedno dokazani ali brez
tveganj, zlasti ob rednem in pretiranem uZivanju. Podrobneje bo predstavljeno v nadaljevanju.

Pomembno je tudi, da se ucinki njihovih sestavin medsebojno okrepijo, kar lahko poveca obremenitev
telesa, Se posebej pri otrocih, mladostnikih in obcutljivejsih posameznikih.

3.1 KOFEIN

Kofein je psihotropna spojina, ki se naravno pojavlja v nekaterih Zivilih, pogosto pa je tudi dodan
razlicnim izdelkom. Posebej visoke koncentracije kofeina najdemo energijskih pijacah in nekaterih
prehranskih dopolnilih (Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2016). Ljudje pogosto uZivajo kofein za
odpravo ali preprecevanje zaspanosti ter za izboljSanje koncentracije in zbranosti (EUFIC, 2024).

Z vidika kemijske zgradbe kofein spada med alkaloide. V svoji Cisti obliki je kristalini¢na snov brez vonja
in rahlo grenkega okusa. Naravno se v razli¢nih koli¢inah nahaja v semenih, listih in plodovih vec kot
60 rastlinskih vrst, kjer deluje kot naravni pesticid. Najbolj znani naravni viri kofeina so kavovec,
Cajevec, kakavovec, guarana in kola, kot prikazuje spodnja infografika (Nacionalni portal o hrani in
prehrani, 2016).

Kofein proizvajajo tudi sintetincno v laboratorijh. Uporablja se v energijskih pijacah, prehranskih
dopolnilih in kozmetiki (EUFIC, 2024).

Po mednarodni konvenciji o psihotropnih snoveh med tovrstne ucinkovine uvrs¢amo naravne ali
sinteti¢ne snovi, ki pri posamezniku povzrocajo spremembe v dusevnem stanju. Poleg kofeina sodijo v
to skupino tudi nikotin, kokain in metamfetamin (Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2016).
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Slika 2: Infografika nahajanja kofeina.
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Vir: Nacionalni portal o hrani in prehrani. 2016.

Kofein ni prisoten zgolj v kavi, energijskih pijacah in prehranskih dopolnilih, ampak tudi v zelenem,
¢rnem, rumenem in mate ¢aju, v izdelkih z vsebnostjo guarane, pa tudi v ¢okoladi, kakavu in napitkih
na osnovi kole, na primer v osvezilnih pijac¢ah, kot je Coca-Cola. Vsebuje ga tudi brezkofeinska kava,
vendar manjse koli¢ine kot obicajna kava (Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2016).

Po zauzitju kofein prehaja v vecino telesnih tkiv, vkljutno z mozgani. Pri zdravem odraslem
posamezniku je razpolovni ¢as kofeina priblizno 3 do 4 ure. Njegovo delovanje v moZganih je posledica
zapletenega mehanizma zaviranja adenozinskih receptorjev. Kofein je po strukturi zelo podoben
adenozinu, organski spojini, ki sodeluje v Stevilnih biokemijskih procesih v telesu, zato lahko tekmuje
za vezavo na iste receptorje in s tem preprecuje njegov ucinek (N1JZ, 2014).

Kofein deluje kot psihoaktivna snov in blag diuretik. Njegov glavni ucinek je stimulacija centralnega
Zivénega sistema, kar se kaze v povecani telesni in dusevni budnosti ter zmanjsani utrujenosti. Ne
izboljSuje pa natanéne motoricne koordinacije ali zahtevnejSih kognitivnih sposobnosti, kot je
reSevanje aritmeti¢nih problemov. Poleg tega vpliva na sréno misSico, saj poveca sréni utrip in moc
srénih kontrakcij (N1JZ, 2014).

Po zauZitju se kofein hitro absorbira in v priblizno eni uri doseZe krvni obtok. Razpolovni ¢as kofeina pri
odraslem znasa povprecno 5 do 7 ur, po desetih urah pa je izlocenih Ze priblizno 75 % zauzite kolicine.
Zaradi dolgotrajnega ucinka se priporoca, da se kofein ne uziva vsaj Sest ur pred spanjem, saj lahko
zlasti v popoldanskem ali ve¢ernem ¢asu negativno vpliva na kakovost spanca (Nacionalni portal o hrani
in prehrani, 2016).

Kofein zlahka precka krvno-moZgansko pregrado, saj je topen v vodi in maséobah. V moZganih se veie
na adenozinske receptorje, ki imajo pomembno vlogo pri uravnavanju spanja in sprostitve. Z
blokiranjem teh receptorjev poveca aktivnost Zivénih celic in sproZi spros¢anje dopamina ter
noradrenalina. Posledi¢no se poveca pozornost, budnost in pripravljenost na fizi¢ni ali dusevni napor.
Vpliva tudi na dihalni center, saj poveca obcutljivost na ogljikov dioksid in s tem poglobi dihanje. Enak
mehanizem vpliva na srce, kjer kofein pospesi in okrepi sréni utrip ter spodbuja spros¢anje adrenalina,
kar poveca prekrvavljenost telesa (EUFIC, 2024).

Ucinki kofeina se lahko razlikujejo glede na posameznika, njegov metabolizem, telesno maso,
pogostost uzivanja ter genetske dejavnike. Ob zmernem vnosu kofein spodbuja budnost, pozornost in
zmanjsuje utrujenost. Pri visjih odmerkih pa se lahko pojavijo nezeleni ucinki, kot so nemir, tresenje,
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hitrejsi sréni utrip, razdrazljivost, anksioznost, glavobol, pogosto uriniranje in nespecnost. Ti ucinki so
pogostejsi pri osebah, ki so obcutljive na kofein, jemljejo dolo¢ena zdravila ali imajo pridruzene
zdravstvene tezave (npr. visok krvni tlak, sréne bolezni) (Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2016).

Pri otrocih lahko Ze niZji odmerki (5 mg/kg telesne mase) povzrocijo Zivéno vzburjenje, nervozo in
tesnobo, zato se pri njih uZivanje kofeina odsvetuje. Vnos nad 300 mg dnevno lahko pri odraslih
povzroci nespecnost, prebavne teZave, misi¢ne krée, motnje srénega ritma in zmedenost, medtem ko
odmerki nad 1000 mg lahko vodijo do hude zastrupitve, ki se lahko konca tudi s smrtjo (NIJZ, 2014,
Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2016).

Kofein vpliva na Ziv¢ni sistem, srce, oZilje in ledvice, zato se uporablja tudi v medicini, na primer pri
tezavah z dihanjem, ki lahko nastanejo zaradi prevelikih odmerkov nekaterih zdravil. Med njegove
pozitivne ucinke sodijo vecja budnost, manjsa utrujenost, boljSa zaznava in vecja telesna zmogljivost,
kar pojasnjuje, zakaj ljudje pogosto posegajo po kofeinskih napitkih zjutraj. Po drugi strani pa lahko
pretirano uZivanje kofeina povzroci tudi razlicne neZelene ucinke (Guarda, 2023).

Na varen dnevni vnos kofeina vplivajo Stevilni dejavniki: telesna masa, starost, genetika, navajenost na
kofein ter prisotnost bolezni. Posebno previdnost priporocajo otrokom, nose¢nicam, doje¢im materam
in posameznikom z zdravstvenimi tezavami (Nacionalni portal o hrani in prehrani, 2016). Kot
opozarjajo Jee et al. v Krizman (2023, str. 7), je uZivanje kofeina pred spanjem Se posebej odsvetovano,
saj lahko zmanjsa kakovost in dolZino spanca.

Energijske pijace predstavljajo pogost vir kofeina, pri ¢emer Ze ena 250-mililitrska plocevinka lahko
vsebuje okoli 80 mg kofeina, kar pomeni vec kot 300 mg na liter. Zaradi tega mladostniki z njimi hitro
presezejo priporocene dnevne vrednosti, kar poveca tveganje za nezelene ucinke (Kogovsek, 2022).

3.2 SLADKOR

Sladkorji predstavljajo osnovni vir energije za telo, pri ¢emer je glukoza klju¢ni ogljikov hidrat, ki ga
skeletne misSice ucinkovito oksidirajo za proizvodnjo energije. Energijske pijate pogosto vsebujejo
koruzni sirup z visoko vsebnostjo fruktoze ali saharozo, ki telesu hitro zagotavljata energijo (Higgins et
al., 2010). Zacasnemu povecanju energije obicajno sledita utrujenost in zmanjSana budnost
(KoZzuhowska et al., 2025).

Ena plocevinka energijske pijace (500 ml) lahko vsebuje tudi do 54 gramov sladkorja, kar ustreza
priblizno 11 ¢ajnim Zlickam oziroma nekaj vec kot Cetrt skodelice sladkorja (Higgins et al., 2010). Po
priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) naj bi omejili vnos dodanih sladkorjev na najvec
10 % celotnega dnevnega energijskega vnosa (Vol¢ansek et al., 2018, str. 588).

Volcansek in sodelavci (2018, str. 589) so v svoji raziskavi o problematiki uZivanja pija¢ z dodanim
sladkorjem v Sloveniji in svetu pripravili primerjavo vsebnosti sladkorja v razli¢nih pijacah z dodanim
sladkorjem, med katerimi so tudi energijske pijace. 1z spodnje slike lahko razberemo, da energijske
pijace povprecno vsebujejo 8 Zlick po 5 g sladkorja v 500 ml (Slika 3).
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Slika 3: Primerjava vsebnosti sladkorja v izbranih pijacah v obliki Stevila cajnih Zlick (5 g) sladkorja v 500
ml pijace z dodanim sladkorjem.
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pijace sladkorja brez sladkorja

w

Stevilo Zlick sladkorja

Vir: Volcansek et al., 2018.

Vcasih se dejanska vrednost sladkorja razlikuje od tiste, ki je navedena na embalazi. S pitjem pijac z
dodanim sladkorjem v telo vnasamo t. i. prazne kalorije, saj imajo precej fruktoze (priblizno 20 g na
eno plocevinko), ostalih hranil pa jim primanjkuje. Na sliki lahko tudi vidimo, koliko kalorij zauZijemo s
posamezno pijaco in kateri nadomestki so najbolj zdravi (sivo obmocje) (Vol¢ansek et al, 2018, str.
589).

Vedno vecjo priljubljenost uZivajo tudi razlicice energijske pijace brez dodanega sladkorja ("sugar
free"), ki sladkost doseZejo s pomocjo sladil. Tako nekatere energijske pijace vsebujejo tako sladkor kot
sladila: X-tense, Oshee in Q (Zveza potrosnikov Slovenije, 2022).

Dolgotrajno uzivanje vecjih koli¢in enostavnih sladkorjev lahko poveca tveganje za debelost in motnje
vdelovanjuinzulina. Telo zato za¢ne izlocati vedno ve€ inzulina, vendar trebusna slinavka tega s¢asoma
ne zmore ve¢ nadomescati, kar lahko vodi v razvoj sladkorne bolezni tipa 2 (Higgins et al., 2010).
Prekomerno uZivanje sladkorjev prispeva tudi k nastanku zobne gnilobe (KoZuchowska et al., 2025).

3.3 TAVRIN

Tavrin je aminokislina, ki sluzi kot gradnik beljakovin in jo v telo vnasamo tudi s prehrano, vendar v
precej manjsih koli¢inah kot z energijskimi pijacami. Povprecen dnevni vnos tavrina iz pestre, mesane
prehrane znasa med 0,04 in 0,4 grama, medtem ko lahko Ze ena plocevinka energijske pijace vsebuje
od 1 do 2 grama te snovi — koli¢ina je odvisna od vrste in koliCine pijace (Zveza potrosnikov Slovenije,
2022).

V telesu ima tavrin pomembno vlogo pri razli¢nih fizioloskih procesih, Se posebej v centralnem Zivénem
sistemu. Njegova klju¢na naloga je uravnavanje koncentracije natrija v sréni misici, skeletnih misicah in
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ledvicah (NIJZ, 2025). Tavrin poleg kofeina, guarane in drugih sestavin prispeva k stimulativnemu
ucinku, ¢eprav njegovi dolgorocni ucinki ostajajo slabo raziskani (Nawon, 2024).

Kljub njegovi prisotnosti v telesu pa Se vedno ni dovolj podatkov, da bi lahko dolodili varen zgornji
dnevni odmerek za uZivanje. Poleg tega ni dovolj raziskano, kako visoke koli¢ine tavrina delujejo v
kombinaciji s kofeinom, telesno vadbo ali alkoholom, kar so okoliscine, ki pogosto spremljajo uZivanje
energijskih pija¢ (NIJZ, 2025).

3.4 GUARANA

Guarana (Paullinia cupana) je tropska ovijalka iz druZine Sapindaceae, ki izvira iz deZzevnih gozdov
Amazonije, kjer so jo domacini Ze tradicionalno uporabljali za povecanje budnosti in energije,
predvsem zaradi plodov, bogatih s kofeinom (Higgins et al., 2010). V energijskih pijacah se uporablja
predvsem zaradi guaranina (naravne oblike kofeina), ki ga vsebujejo njena semena. Ta semena
vsebujejo najvisjo koncentracijo kofeina med vsemi rastlinami, in sicer od 2 % do 8 %, kar pomeni do
trikrat vec kot v kavnih zrnih (Higgins, Tuttle in Higgins v Krosl, 2014, str. 9).

Poleg kofeina guarana vsebuje Se teobromin in teofilin, spojini s podobnimi stimulativnimi ucinki. Vse
te ucinkovine delujejo na centralni Zivéni sistem, povzrocajo zoZenje Zil ter poslediéno povisanje
krvnega tlaka, povecajo frekvenco dihanja in spodbudijo skeletne misice k uporabi mascob kot vira
energije (Higgins, Tuttle in Higgins in De Lima Portella et al. v Krosl, 2014, str. 9).

Raziskave kazejo, da ima lahko redno uzivanje guarane pri starejsSih osebah zascitni uc¢inek na sréno-
Zilni sistem in presnovo mascob. Ugotovili so tudi, da ima guaranin antioksidativne lastnosti, ki
zmanjsuje oksidacijo LDL-holesterola, kar lahko upocasni nastanek in napredovanje ateroskleroze (De
Lima Portella et al. v Krosl, 2014, str. 9).

Ceprav koli¢ine guarane v vedini energijskih pija¢ ne dosegajo ravni, ki bi povzro¢ile izrazite terapevtske
ucinke ali resnejSe nezelene reakcije, so zabelezeni primeri, ko so posamezniki, zlasti mlajsi odrasli, po
pretiranem uZivanju pijac ali prehranskih dopolnil z izvleckom guarane potrebovali nujno medicinsko
pomoc zaradi simptomov zastrupitve s kofeinom (Higgins et al., 2010).

3.5 GLUKORONOLAKTON

Glukuronolakton je naravna spojina, ki nastaja pri presnovi glukoze v jetrih. V telesu je povezan z
glukuronsko kislino, ki se nahaja v rastlinskih in Zivalskih tkivih. V energijskih pijacah ga je obi¢ajno med
2000 in 2400 mg na liter, kar pomeni priblizno 2 do 2,4 g na 250 ml plocevinko (Zveza potroSnikov
Slovenije, 2022). Nima energijskih lastnosti, vendar se energijskim pijatam dodaja zaradi zaviranja
glikogena s strani drugih snovi (Zorawska et al., 2024).

Ceprav o vplivu te snovi na zdravje ni veliko raziskav, dosedanji podatki kazejo, da telo manjse koli¢ine
dobro prenasa. Pri vecjih koli¢inah pa bi lahko njen razgradni produkt ksilitol, ki spodbuja izlocanje
inzulina, dolgorocno negativno vplival na zdravje. Zaradi pomanjkanja zanesljivih znanstvenih dokazov
Evropska agencija za varnost hrane (EFSA) za glukuronolakton za zdaj Se ne doloca zgornje meje
varnega vnosa (N1JZ, 2014).

3.6 GINSENG
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Ginseng je pogosto uporabljeno zeli$¢no prehransko dopolnilo, ki naj bi telesu pomagalo pri
premagovanju stresa, utrujenosti in vecjih naporov. Uporablja se v tradicionalni medicini za dvig
energije, zmanjSevanje stresa ter izboljSanje spomina in dusevne zmogljivosti, delno preko vpliva na
delovanje hipotalamusa in hipofize (Higgins et al., 2010).

Lee in Huang v Prodanova (2019, str. 14) sta v raziskavi navedla, da se korenina ginsenga v kitajski
medicini uporablja Ze vec¢ kot 2000 let kot ¢udezno zdravilo proti vsem boleznim, na Zahod pa so ga
prinesli Sele v 18. stoletju.

Pogosto ga uzivajo Sportniki zaradi domnevnega vpliva na fizicho zmogljivost, vendar znanstveni
pregledi Se niso potrdili njegove dejanske ucinkovitosti na tem podrocju (Higgins et al., 2010). Prav
tako pa naj bi izboljSeval imunski sistem ter imel protistresne in protivnetne ucinke ter pomagal proti
staranju (Zorawska et al., 2024).

Ginseng lahko povzroci tudi nezelene ucinke, kot so nizek krvni tlak, nespecnost, glavobol, vrtoglavica
in prebavne teZave. Nekateri strokovnjaki navajajo tudi vaginalne krvavitve, manijo, izpuscaje,
razdraZzljivost in nekatere druge bolezni (Seifert et al. v Prodanova, 2019, str. 15). Kljub temu pa so
koli¢ine ginsenga v energijskih pijacah zelo majhne, tako da ne morejo povzrociti terapevtskih ucinkov
ali nezelenih reakcij (Higgins et al., 2010).

3.7 OSTALE SESTAVINE

Poleg osnovni sestavin pa energijske pijace lahko vsebujejo tudi nekatere manj znane sestavine, kot
so: ekstrakt belega ¢aja, resveratrol, izvleCek aloe vere in kokosovo vodo. Energijskim pijacam dodajajo
tudi zeliS¢ne ekstrakte, kot so ginseng in ginkgo biloba, da bi uporabnike prepricali, da imajo takSne
pijace ugoden vpliv na zdravje (Prodanova, 2019, str. 16).

Ginko biloba je naravni izvleek iz listov istoimenskega drevesa, ki se Ze stoletja uporablja v
tradicionalni kitajski medicini. Znano je, da ima antioksidativne ucinke ter vpliva na zZilni sistem:
izboljSuje prekrvavitev, zmanjsuje lepljenje krvnih celic na stene Zil, deluje proti strjevanju krviin vpliva
na delovanje ionskih kanalov ter celi¢no signalizacijo. Kljub tem domnevnim koristim pa doslej nobena
velika, dobro zasnovana klini¢na Studija ni potrdila pomembnih pozitivnih u¢inkov ginka bilobe pri
zdravih ali bolnih posameznikih (Higgins et al., 2010).

Vecina teh pijac vsebuje tudi vitamine: B-kompleks, antioksidante, natrij, kalij, kalcij in nekatere druge
vitamine (Prodanova, 2019, str. 16).

Vitamini skupine B so vodotopni in delujejo kot koencimi, ki so nujni za pravilno delovanje celic,
predvsem mitohondrijev in za proizvodnjo energije. V energijske pijace jih pogosto dodajajo, ker
pomagajo pretvoriti sladkor v energijo.

Glavne vrste in funkcije vitaminov skupine B:

e Tiamin (B1): Kljuen za presnovo ogljikovih hidratov in energijsko proizvodnjo preko cikla
citronske kisline.

e Riboflavin (B2): Pomemben za presnovo ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin; sodeluje v
dihalni verigi celic.

e Niacin (B3): Vklju¢en v tvorbo NADH, ki je kljucen za proizvodnjo celicne energije in za tvorbo
nevrotransmiterjev (dopamin, serotonin ...).

e Pantotenska kislina (B5): Potrebna za tvorbo koencima A in presnovo mascéobnih kislin.
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e Piridoksin (B6): Sodeluje pri presnovi aminokislin, sintezi nevrotransmiterjev in tvorbi rdecih
krvnick; pomemben za imunski sistem.

e Biotin (B7): Vkljucen v glukoneogenezo in oksidacijo maséobnih kislin.

e Inozitol (v€asih imenovan B8): Ni vec klasificiran kot vitamin, saj ga telo proizvaja samo.
Pomemben je za delovanje misic, Zivcev in jeter.

e Cianokobalamin (B12): Klju¢en za delovanje Zivénega sistema, sintezo DNK in tvorbo rdecih
krvnick (Higgins et al., 2010).

Energijske pijace vsebujejo tudi L-karnitin, spojino, ki jo naravno proizvajajo jetra in ledvice, znana pa
je predvsem po svoji vlogi pri presnovi masc¢ob. Pomaga pri prenosu mascobnih kislin v mitohondrije,
kjer se te pretvarjajo v energijo. Dodajanje L-karnitina kot prehranskega dopolnila lahko poveca porabo
kisika, zmanjsa respiratorni koli¢nik ter spodbuja uporabo mascob kot vira energije (Higgins et al.,
2010; Zorawska et al., 2024).

NovejSe raziskave kazejo, da ima L-karnitin lahko tudi zascitni ucinek na celice, spodbuja obnavljanje
po vadbi, zavira zlepljanje krvnih ploscic in zmanjSuje celi¢no smrt v imunskem sistemu. Uporablja se
za izboljSanje zmogljivosti pri vadbi, tekmovanju in regeneraciji (Higgins et al., 2010).

Pri peroralnem uzivanju odmerki nad 2 g naenkrat nimajo dodatnega ucinka, saj je absorpcija pri tej
koli¢ini Ze nasi¢ena (Higgins et al., 2010).

Energijske pijace pogosto vsebujejo tudi antioksidante, ki naj bi telesu pomagali pri okrevanju po vadbi
in zmanjsali poskodbe misi¢nih celic, ki nastanejo zaradi vnetij in oksidativnega stresa med telesno
dejavnostjo. Vendar pa ni dovolj zanesljivih znanstvenih dokazov, da bi se potrebe po antioksidantih
med vadbo res povecale. Prav tako ni bilo potrjeno, da bi antioksidanti v obliki prehranskih dopolnil,
kot jih najdemo tudi v energijskih pijacah, izboljsali regeneracijo ali zmogljivost pri zdravih, dobro
treniranih posameznikih (Higgins et al., 2010).
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4 KAJ MLADE PRITEGNE PRI ENERGIJSKIH PIJACAH?

Uzivanje energijskih pijac je priljubljeno po vsem svetu, tako med odraslimi kot mladimi, da so laZje kos
vsakodnevnim obveznostim, a se Stevilni posamezniki premalo zavedajo negativnih posledic, ki jih
uZivanje energijskih pija¢ prina3a na dolgi rok (Jacobsen in Averson v Cernec, 2023, str. 8).

Prodnikova (2011, str. 7) pravi, da se motivi nakupovanja hitro spreminjajo. Dejavnike, ki vplivajo na
posameznika pri nakupu energijskih pija¢, lahko razvrstimo v pet skupin: druzbene, osebne, psiholoske,
kulturne in ekonomske. Med druzbenimi dejavniki imata najvedji vpliv druZina in druzbeni polozaj,
medtem ko osebni dejavniki vkljuCujejo spol, starost, Zivljenjski slog, samopodobo in interese
posameznikov. Psiholoski dejavniki so prepricanja, staliS¢a, motiviranost, sposobnosti ucenja in
spomina ter motivacija, medtem ko med ekonomske dejavnike uvrs¢amo dohodek in kupno mo¢, cene
in kakovost izdelka ter blagovne znamke, ki jih posamezniki kupujejo in so jim zvesti.

Na drugi strani Slokar De Lorenzi, Kovac in Koch (2021, str. 231) delijo dejavnike, ki vplivajo na izbiro in
uzivanje energijskih pijac, na notranje in zunanje. Med notranje dejavnike izbire so uvrstili znacaj osebe
ter njene zaznavne in kognitivne procese, med zunanje dejavnike pa znadilnosti izdelka (okus, vonj,
aroma, barva), ter druzbeni in kulturni vpliv.

Krizmanova (2023, str. 32) je iz razli¢nih Studij povzela, da imajo velik vpliv na uzZivanje energijskih pijac
druzinski ¢lani, prijatelji in mladostniki, kar pa so pokazali tudi rezultati njene raziskave. Izsledki njenih
intervjujev s petimi osebami, starimi 18 in 19 let, nakazujejo, da so kar trije udelezenci energijsko pijaco
kupili samostojno zaradi radovednosti po okusu, ucinku in priporocil prijateljev, ostalima dvema pa so
jo ponudili kar sami druZinski ¢lani. Eden od udeleZencev raziskave je navedel, da je z energijskimi
pijacami prisel v stik preko platforme YouTube, kjer je spremljal profesionalne Sportnike. Tovrsten stik
ni izjema, saj Stevilni avtorji navajajo, da mnoge znamke energijskih pija¢ Sportnikom nudijo finan¢no
podporo v zameno za oglasevanje njihovih produktov. Najpogosteje se to zasledi pri tako imenovanih
ekstremnih Sportih, ki zahtevajo veliko fizicnega napora, hitrost in agilnost.

V raziskavo iz leta 2018 je bilo vklju¢enih 36 najstnikov iz treh ljubljanskih Sol, starih med 11 in 18 let
(u€enci 6. in 8. razreda osnovne 3Sole ter dijaki 1. in 3. letnika srednje Sole). Avtorji navajajo, da
osnovnosolce k nakupu energijskih pija¢ najbolj pritegnejo akcijske ponudbe, zlasti popusti tipa »dva
za ceno enega, privlaéna embalaZa in trZzenje znanih blagovnih znamk. Pri izbiri dajejo prednost
barvitim embalazam vecjega volumna, ki jasno oznacujejo okus, Se posebej, Ce je ta bolj nenavaden
(Slokar De Lorenzi, Kovac in Koch, 2021, str. 233).

Pri srednjeSolcih pa prevladujejo funkcionalni razlogi: energijske pijate poseZejo zaradi utrujenosti,
pomanjkanja energije ali u¢enja pozno v no¢. Med Stevilnimi izdelki se odlo¢ajo predvsem na podlagi
okusa, blagovne znamke in cene (Slokar De Lorenzi, Kovac in Koch, 2021, str. 233).

Rupnikova (2019, str. 31, 32) je v svojo raziskavo vkljucila 81 osnovnosolcev. Rezultati raziskave so
pokazali, da u¢ence k nakupu energijskih pijac najbolj spodbudijo priporocila prijateljev in njihov zgled,
k nakupu pa jih prepricajo predvsem okus in izgled pijace, trenutno pomanjkanje energije oziroma Zelja
po bolj u¢inkovitem izvajanju Sportnih aktivnosti.

KoZuchowska in sodelavci (2025, str. 10) tudi navajajo vec razlogov, zaradi katerih mladi posegajo po
energijskih pijacah. Kot prvo navajajo agresivno trzno strategijo podjetij, ki obljubljajo viSjo raven
energije, budnosti in koncentracije. Priljubljenost energijskih pija¢ zagotavljajo tudi okus, zvestoba
blagovni znamki in ucinki, ki jih uZivalci le-teh doZivljajo ob uZivanju. Omenjajo pa tudi pomanjkanje
znanja o skodljivosti uzivanja energijskih pijac.
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5 NEZELENI UCINKI ENERGUSIH PJAC

Uzivanje energijskih pijac je dan danes velik problem. Po njih posega vse vecje Stevilo otrok in
mladostnikov, ki od pozivljajoCe pijace pricakujejo povecano koncentracijo, manjSo utrujenost ter
povecano budnost in energijo, premalo pa se zavedajo, da stimulativni ucinki negativno vplivajo na
telo. K temu pripomorejo velike koli¢ine kofeina, sladkorja, tavrina, aditivov in dovoljenih stimulansov,
ki jih obi¢ajno vsebujejo energijske pijace (Rupnik, 2019).

Stranski ucinki se med posamezniki razlikujejo glede na zdravstveno stanje, starost in zauzito koli¢ino
energijskih pijac. Pomembno pa je vedeti, da se lahko nekateri nezeleni ucinki pojavijo Sele kasneje v
zZivljenju (BIC Ljubljana, b. I.).

5.1 SRENO-ZILNI UCINKI

Prekomerno uZivanje energijskih pija¢ lahko povzroci sréno-Zilne tezave, negativno vpliva na Zivéni
sistem, pojavijo se spremembe v prebavi in presnovi ter na ledvicah (KoZzuchowska et al., 2025), pogosti
so nevroloski in psiholoski ucinki ter tezave z zobmi (Alsunni, 2015), redki pa so primeri zapletov na
kozi, med nosecnostjo in na delovanju imunskega sistema. Znanstveniki menijo, da bi za zadnje tri
zaplete lahko bil kriv sinteti¢ni tavrin, ki se razlikuje od naravno prisotnega tavrina v telesu. Raziskovalci
so porocali tudi o zapletih pri novorojenckih (teZave z inzulinom in motnje strjevanja krvi zaradi
pomanjkanja vitamina K) (Constantino et al., 2023).

Najve¢ raziskav je bilo opravljenih na podrocju vpliva energijskih pija¢ na sréno-zZilni sistem
(Constantino et al., 2023), zato jih odsvetujejo ljudem z visokim krvnim pritiskom in bolnikom z
boleznimi srca in oZilja (N1JZ, 2014). UZivanje teh pijac je povezano z vecjim tveganjem za resne sréne
bolezni, kot so aritmija, sr¢ni zastoj, nenadna smrt ali vnetje sréne misice (Constantino et al., 2023). K
temu pripomore kombinacija visokega odmerka kofeina in guarane. Za sréno-Zilne ucinke so e posebej
dovzetni otroci in mladostniki z Ze obstojecimi boleznimi, kot so debelost, sladkorna bolezen ali
prirojene sréne bolezni. Mladostniki pogosto poiscejo pomoc v urgentnih sluzbah zaradi bolecin v prsih,
obcutkov razbijanja srca ali celo nevarnih srénih aritmij, ki so lahko Zivljenjsko ogrozajoce
(Kozuchowska et al., 2025).

Raziskave so pokazale, da uzivanje energijskih pija¢ pred ali med telesno dejavnostjo povecuje sréno-
Zilni stres, zlasti pri telesno neaktivnih mladostnikih. Pogosta je tudi kombinacija z alkoholom, kar
prikrije ucinke opitosti in poveca tveganje za src¢no-zZilne zaplete ter poskodbe. Dolgotrajno uzivanje
energijskih pija¢ lahko pri mladih prispeva k razvoju hipertenzije in ateroskleroze zaradi arterijske
togosti in okvare Zilne stene, saj je njihov sréno-Zilni sistem na te ucinke bolj obcutljiv kot pri odraslih
(Kozuchowska et al., 2025).

5.2 NEVROLOSKI IN PSIHOLOSKI UCINKI

Visoke koncentracije kofeina (do 320 mg/l), tavrina, sladkorja in drugih spodbujevalcev Zivéevja v
energijskih pija¢ah lahko povzrocijo Stevilne nevropsihicne motnje. Pri obcutljivih posameznikih Ze
enkratna uporaba lahko izzove Zivénost, nemir, tesnobo, razdraZljivost ter motnje pozornosti in
koncentracije (Costantino et al., 2023).
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Pri mladostnikih je uporaba energijskih pijac Se posebej problemati¢na zaradi nevrobioloSke nezrelosti
mozganov. Sistemati¢ni pregled 57 studij je leta 2024 pokazal, da je pri otrocih in mladostnikih (<18
let) uZivanje energijskih pijac statisticno povezano z visjo pojavnostjo depresije, anksioznosti, pani¢nih
napadov in celo samomorilnih misli (Ajibo et al., 2024).

Energijske pijace vplivajo tudi na ritem spanja in njegovo kakovost. Raziskave kaZejo, da mladostniki,
ki jih redno uZivajo, spijo manj, slabSe spijo, pogosteje hodijo pozno spat in se ¢ez dan pocutijo
utrujene. To lahko negativno vpliva na njihov ucni uspeh in odnose z drugimi (Ajibo et al., 2024, str.
277; Costantino et al., 2023, str. 3).

Kaldenbach et al. (2022) so v Studiji, v kateri je sodelovalo 1353 norveskih mladostnikov, starih 15-16
let, ugotovili, da skoraj polovica (46,5 %) mladostnikov med Solskimi dnevi spi manj kot priporocenih 8
ur na no¢. Ugotovljeno je bilo, da imajo tisti, ki uZivajo energijske pijace, krajsi spanec in daljsi ¢as, ki
ga potrebujejo, da zaspijo, v primerjavi s tistimi, ki teh pija¢ sploh ne uZivajo. Razlika je bila Se posebej
izrazita pri tistih, ki energijske pijae uZivajo pogosto (Stirikrat na teden ali vec). Ti mladostniki so v
povprecju spali skoraj eno uro manj (to¢neje 57 minut) kot njihovi vrstniki, ki energijskih pijac nikoli ne
uzivajo. Poleg tega so za zaspanje potrebovali vec¢ kot 25 minut dlje.

Motnje spanja so povezane tudi s povecanim tveganjem za sréno-Zilne bolezni, debelost in hormonsko
neravnovesje. Pomanjkanje spanja spodbuja povecan apetit in slabsi metabolizem, kar lahko sprozi
zaCaran krog teZav s telesno tezo in spanjem (N1JZ 2023, str. 8, 9).

Raziskava med mladostniki, starimi od 15 do 16 let, je pokazala povezavo med vecjim vnosom kofeina
ter pogostejSim pojavom nasilnega vedenja in vedenjskih teZav. Nekatere raziskave opozarjajo, da
lahko energijske pijace prispevajo tudi k resnejsim zdravstvenim zapletom, kot so moZganska kap ali
epilepti¢ni napadi. Pri posameznikih, ki dnevno zauZijejo ve¢ kot 300 mg kofeina, se lahko pojavijo tudi
halucinacije. PoviSana raven stresnega hormona kortizola lahko dodatno okrepi odziv telesa na stres
in s tem poveca moznost njihovega pojava (Alsunni, 2015).

Pogosta je tudi povezava z nevarnim vedenjem. Mladostniki, ki uZivajo energijske pijace, pogosteje
kadijo, pijejo alkohol, uporabljajo droge, sodelujejo v nasilnem vedenju, izostajajo od pouka,
ustrahujejo in se podajajo v tvegane spolne odnose (Ajibo et al., 2024).

Redna uporaba energijskih pijac lahko povzroci odvisnost, zlasti pri mladih (KoZzuchowska et al., 2023,
str. 8), in lahko dolgorocno oslabi kognitivnho zmogljivost, poveca impulzivnost in zmanjSa emocionalno
regulacijo (Costantino et al., 2023, str. 4). Najbolj ogrozZeni so otroci, ker se njihov centralni Ziv¢ni
sistem Sele razvija (KoZuchowska et al., 2023).

5.3 VPLIV NA PREBAVILA IN IZLOCALA

Energijske pijace lahko povzrocijo resne prebavne tezave pri mladih, zlasti pri otrocih in najstnikih,
katerih prebavni sistem je Se v razvoju. Kofein, ki ga te pija¢e vsebujejo v velikih koli¢inah, poveca
izlocanje Zelod¢ne kisline, kar lahko draZi sluznico in povzrodi zgago, refluks in vnetje Zelodca (gastritis).
Ker imajo mladi pogosto bolj ob¢utljivo Zelod¢no sluznico, se ti simptomi pri njih pogosteje pojavijo
(KoZuchowska et al., 2025).

Poleg tega vsebujejo tudi velike koli¢ine sladkorja, ki lahko porusijo ravnovesje ¢revesne mikrobiote.
Pogosto uZivanje taksnih pija¢ povecuje tveganje za debelost in sladkorno bolezen tipa 2 (Alsunni,
2015). Poruseno ravnovesje v ¢revesju lahko povzroci napihnjenost, bolecine v trebuhu, vnetja ter
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razli€ne presnovne teZave, pogosta pa sta tudi slabost in bruhanje. Raziskave kazejo, da mladostniki, ki
pogosto uZivajo sladke pijace, pogosteje porocajo o prebavnih tezavah (KoZzuchowska et al., 2025).

Energijske pijace lahko negativno vplivajo tudi na delovanje jeter in trebusne slinavke. V strokovni
literaturi so opisani primeri akutnega hepatitisa in pankreatitisa, ki naj bi nastali zaradi prekomernega
uzivanja energijskih pijac. Zaradi visokega odmerka vitamina B3 (niacin) v teh pijacah strokovnjaki
porocajo o blagi jetrni okvari (povisani ALT/AST), jetrni stenozi, nekrozi in v redkih primerih pa o
odpovedi jeter (Zuber et al., 2025).

Tudi Alsunni (2015) je v raziskavah nasel podobne primere. Navedel je primera Zenske in moskega, ki
sta zaradi prekomernega uZivanja energijskih pija¢ dobila zlatenico, bole¢ine v trebuhu in imela
povisane jetrne encime. Meni, da je to podrocje Se potrebno bolj raziskati.

Randhawa s sodelavci (2020) v Zuber et al. (2025) je opisal primer 29-letnega mogkega, ki je po
dolgotrajnem uzivanju 5—6 energijskih pija¢ dnevno zbolel za akutnim pankreatitisom. Prav tako so
drugi avtorji odkrili Se vsaj 5 podobnih primerov, kjer naj bi bil kot mozen vzrok za bolezen trebusne
slinavke navedeno prekomerno uZivanje energijskih pija¢ (Zuber et al., 2025). Garg et al. (2020) v svoji
Studiji navajajo primer 34-letne Zenske, ki je se ji je stanje sluznice prebavil izboljsalo, ko je prenehala
s pitjem energijskih pijac.

Vse vec dokazov kaze tudi na Skodljiv vpliv na jetra mladih. Visoke koli¢ine fruktoznih sirupov, ki jih
energijske pijace pogosto vsebujejo, lahko preobremenijo jetra in povzrocijo kopicenje mascobe, kar
vodi do zamascenosti jeter (NAFLD). Otroci in mladostniki so zaradi nerazvitega metabolizma posebej
ranljivi za te spremembe (KoZuchowska et al., 2025). Poleg tega pa tavrin in druge snovi vplivajo na
ZivCevje v prebavilih, ki spremeni gibljivost ¢revesja (Constantino et al., 2023).

Za jetra je Se posebej tvegana kombinacija energijskih pijac¢ z alkoholom, ki lahko privede do resnih
poskodb le-teh. Poskus na Zivalih je pokazal, da je ta kombinacija povzrocila vnetje jeter in oksidativni
stres, Se izraziteje kot alkohol sam (KoZuchowska et al., 2025). Ferreira et al. v Prodanova (2019, str.
21) so navedli primer Studije, ki je pokazala, da je kombinacija Red Bull in vodke povzrocila zmanjsano
zaznavanje in motnje motorike v primerjavi z uZivanje same vodke. UZivanje energijskih z alkoholom je
nevarno, ker se simptomi alkoholne zastrupitve pojavijo s ¢asovnim zamikom in povzrocijo lazen
obcutek treznosti, prav tako pa s tem povec¢amo verjetnost odvisnosti od alkohola (Prodanova, 2019,
str. 21; Krizman, 2023, str. 16).

Dokazano je tudi, da energijske pijace vplivajo na delovanje ledvic. Visoke kolicine kofeina v energijskih
pijacah lahko delujejo kot blag diuretik, kar pomeni, da se pospesi odvajanje vode in natrija skozi
ledvice (Constantino et al., 2023), zato se je treba energijski pijatam izogibati zlasti med dolgotrajno
vadbo v vrocem okolju, da ne bi priSlo do dehidracije (Alsunni, 2015). Zaradi velike koli¢ine tavrina, ki
sev 95 % presnavlja v ledvicah, se lahko spremeni pretok krvi v ledvicah. Pride lahko do akutne ledvi¢ne
poskodbe, kar pa vodi v akutno ledvi¢éno odpoved (KoZzuhowska et al., 2025).

5.4 VPLIV NA ZOBE

Stevilni raziskovalci po svetu so raziskovali tudi povezavo med uzivanjem energijskih pija¢ in u¢inki na
zobe. Svedska $tudija je dokazala, da uZivanje energijskih pija¢ lahko povzrodi karies, saj imajo
energijske pijace nizek pH in visok delez sladkorja, prav tako pa lahko unicijo zasc¢ito nasih zob, ki zaradi
tega postanejo bolj obéutljivi na sladko, kislo ali hladno (Alsunni, 2015). Se posebej so zobje ranljivi v
razvoju, saj imajo nezrelo strukturo sklenine in nepopolno mineralizacijo, zato so otroci in mladostniki
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bolj dovzetni za morebitne zobne zaplete, kot so strukturne poskodbe, ustne bolezni in obcutljivost
zob. Za ublazZitev teh negativnih ucinkov so kljuéni naslednji ukrepi: omejevanje ali odprava uZivanja
energijskih pija¢, pravilna ustna higiena, ki vkljucuje redno $¢etkanje zob z zobno pasto s fluoridom,
uporabo zobne nitke in izpiranje ust po uzivanju energijskih pijac. Za uzivalce energijskih pijac¢ so zelo
pomembni tudi redni obiski zobozdravnika, ki lahko pravofasno nudi ustrezno zdravljenje in
preventivno oskrbo (Marufovic, 2025, str. 22, 23).

UZivanje energijskih pija¢ lahko $koduje zdravju. Se posebej so ranljivi otroci in mladostniki, saj imajo
manjso telesno maso in pocasneje presnavljajo kofein, zato so lahko ucinki na njih bolj izraziti in
dolgotrajni. Dolgoroc¢na nevarnost pa je tudi postopno navajanje telesa na kofein, kar lahko vodi v
Cedalje vedji in teZje nadzorovan vnos (NIJZ, 2023, str. 8). Na dolgi rok lahko uZivanje kofeina
predstavlja tveganje za Parkinsonovo bolezen, obstaja pa tudi povezava med uzivanjem vnosov 300
mg kofeina na dan ter splavom in niZjo porodno tezo (Prodanova, 2019, str. 21).
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6 ENERGIJSKE PUJACE IN SPORT

Energijske pijace so sicer brezalkoholne pijace, ki se zaradi stimulativnih ucinkovin oglasujejo kot
izdelki, ki povecujejo telesno pripravljenost, zmanjSujejo utrujenost in izboljSujejo mentalno zavest
(KoZuchowska et al., 2025, str. 4). Studije potrjujejo, da imajo energijske pijace tudi pozitiven vpliv na
vzdrzljivost, misicno moc in kratkotrajno intenzivno vadbo (McLellan et al. v Cadoni in Tiziana Peana,
2023, str. 5).

Na Sportno uspesnost najbolj vpliva glavni stimulans teh pija¢ — kofein, ki je prisoten v koncentracijah
od 15 do 55 mg na 100 ml. Energijske pijace pa vsebujejo Se druge stimulanse, ki Se dodatno povecajo
njegov ucinek. Evropska agencija za varnost hrane (EFSA) priporoca najvedji vnos kofeina 3 mg/kg
telesne teze na dan za otroke in mladostnike, tako se zaradi velikih ploc¢evink najvedji priporoceni
odmerek zauzije v zelo kratkem casu (Leis, 2025).

Vpliv kofeina in drugih spodbujevalnih snovi na Sportno zmogljivost je odvisen od vec dejavnikov, kot
so zauzita koli¢ina, ¢as zauZzitja, vrsta Sportne dejavnosti in odziv posameznika. Najvecji ucinki se
obicajno pokaZejo pri dolgotrajni telesni aktivnosti, medtem ko so pri kratkotrajnih in zelo intenzivnih
Sportih manj izraziti (Burke v Cadoni in Tiziana Peana, 2023).

Gutiérrez-Hellin in Varillas-Delgado (2021, str. 2) sta analizirala Stevilne Studije o vplivu energijskih pijac
na Sportno uspesnost in ugotovila, da so le-te dvoumne ali celo protislovne. Menita, da je to predvsem
posledica vpliva genetike in pomanjkanja Studij.

Nekatere studije so dokazale povezavo med zmogljivostjo in uZivanjem energijskih pija¢ v ameriskem
nogometu, atletiki, odbojki in rokometu, vendar pa kljub obseznim dokazom o pozitivni povezavi med
uzivanjem teh pijac in izboljSano Sportno zmogljivostjo obstajajo tveganja za sréno-Zilne tezave,
spremembo spalnega vzorca pri mladostnikih, poslabsanja dusevnih bolezni, mozZnosti odvisnosti in
toksi¢nosti. Na drugi strani pa sta nasla vec studij, ki niso opazile pozitivhe povezave med uzivanjem
energijskih pijac, ki vsebujejo kofein in tavrin, ter izboljSano Sportno zmogljivostjo. Med vzroki, zakaj
te Studije niso pokazale pozitivnih povezav, navajata, da so preiskovalci Ze morda navajeni na uZivanje
kofeina, lahko so boljsi rezultati zaradi intenzivnosti treningov ali pa so bili vzorci preiskovancev
premajhni ter pomanjkanje raziskav o vplivu genetike na odziv telesa na kofein (Gutiérrez-Hellin in
Varillas-Delgado, 2021, str. 20, 21).

NIJZ (2023, str. 9) opozarja, da energijske pijace ne pripomorejo k boljSim Sportnim dosezkom, kot
pogosto zmotno mislimo. Njihova uporaba med telesno dejavnostjo lahko celo Skoduje. Visoka
vsebnost kofeina in drugih pozivil dodatno obremenjuje telo, ki je med Sportno dejavnostjo Ze samo
po sebi pod stresom. Prav tako velike koli¢ine sladkorja povzrocijo hiter dvig energije, ki pa prav tako
hitro pade, kar vodi v utrujenost. Umetna barvila in sladila predstavljajo dodatno obremenitev za telo,
saj jih mora organizem predelati ali izloditi, kar jemlje energijo, ki bi jo sicer telo potrebovalo za
regeneracijo.

Pitje energijskih pijac pred ali med Sportno aktivnostjo ni priporocljivo, saj ne zagotavlja dolgorocne
vzdrzljivosti, ne pripomore k vecji moci ali boljsi regeneraciji, ampak ravno nasprotno. Biti dober
Sportnik pomeni znati uravnoteZiti telesne napore s skrbjo za zdravje, kar vkljucuje tudi premisljeno
izbiro pijac. Najprimernejsa izbira za hidracijo med Sportom ostaja voda, poleg tega pa so smiselni tudi
napitki z naravnimi in kakovostnimi hranili, ki podpirajo telesne funkcije, ne da bi jih hkrati
obremenjevali (NIJZ, 2023, str. 9).
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7 OMEJEVANJE PRODAJE ENERGIJSKIH PIJAC MED OTROKI IN MLADOSTNIKI

Energijske pijace niso obic¢ajne brezalkoholne pijace, saj vsebujejo velike kolic¢ine kofeina, sladkorja in
vitaminov ter tudi stimulanse, kot so guarana, tavrin in ginseng. Vecino teh snovi sicer najdemo tudi v
vsakdanji hrani, vendar v veliko manjsih koli¢inah, kot jih posameznik zauZije z energijskimi pijacami.
Se posebej so te pijace priljubljene med mladostniki, ki od njih pri¢akujejo dodaten vir energije,
zmanjsano utrujenost in viSjo mentalno zmoznost, hkrati pa se ne zavedajo potencialnega tveganja in
nezelenih posledic. Ker imajo otroci in mladostniki niZjo telesno maso, se nezeleni ucinki pojavijo
hitreje in bolj intenzivno kot pri odraslih.

Slokar De Lorenzi, Kovac in Koch (2021, str. 231) navajajo, da je varen dnevni odmerek kofeina za
zdrave odrasle osebe od 100 do 250 mg, odmerki nad 300 mg, odvisno od telesne teZe in praga
tolerance, pa lahko povzrotijo nekatere nezelene ucinke. Se viji odmerki kofeina (npr. 1000 mg) lahko
privedejo do resnih vecistemskih zastrupitev ali celo do smrti.

Krizmanova (2023, str. 7) je v ameriskih raziskavah zasledila, da Ameriska akademija za pediatrijo
otrokom, ki uZivajo kofein, svetuje, naj njegov dnevni vnos ne presega 2,5 mg/kg telesne teze iz vseh
prehranskih virov, medtem ko Evropska agencija za varno hrano navaja, da je najvecji varen vnos 3
mg/kg. Ker je pri otrocih in mladostnikih razgradljivi ¢as kofeina v telesu daljsi kot pri odraslih osebabh,
morajo le-ti biti Se posebej pozorni pri uzivanju energijskih pijac, saj vsebujejo od 160 mg kofeina na
plocevinko pa vse do 500 mg, kar je dovolj visoka doza za toksi¢nost kofeina.

Energijske pijace zaradi grenkega okusa kofeina vsebujejo Se velike koli¢ine sladkorja, zato jih
strokovnjaki uvricajo med izdelke z visoko vsebnostjo sladkorja. Ena plocevinka energijske pijace (500
ml) vsebuje tudi do 55 g sladkorja, kar za zmerno aktivnega 12-letnika pomeni dobrih 10 % dnevnega
energijskega vnosa (Dober tek, Slovenija, 2023).

7.1 OMEJEVANJE PRODAJE ENERGISKIH PIJAC V SLOVENUJI

Po podatkih Nacionalnega instituta za javno zdravje so ravno otroci in mladostniki najvecji porabniki
energijskih pija¢, ¢eprav le-te zanje zaradi prekomernih vnosov snovi sploh niso primerne. Zato
Ministrstvo za zdravje v Sloveniji izvaja in spodbuja posamezne akcije, ki bi mlade odvrnile od uZivanja
energijskih pija¢. Marca 2024 je Ministrstvo za zdravje s Stevilnimi strokovnimi, Sportnimi in
mladinskimi organizacijami nadaljevalo z akcijo "Do dobre energije brez energijske pijace". Z akcijo so
Zeleli otroke in mladostnike opozoriti, da tovrstne pijace niso primerne zanje, opozarjali pa so tudi, da
je potrebno mlade nauditi kriticnega vrednotenja informacij, ki jih obkroZajo na vsakem koraku.
Mladim so svetovali, naj za moc€ in energijo namesto energijskih pijac raje izberejo uravnotezeno
prehrano, redno ukvarjanje s Sportom in kakovosten spanec. Namesto energijskih pija¢ naj raje pijejo
zadostne koli¢ine vode in drugih bolj zdravih alternativ (Ministrstvo za zdravje, 2024).

Akcija je bila izvedena Ze tretjic, in sicer pod okriljem Nacionalnega programa Dober tek, Slovenija. Gre
za program o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje, ki poteka od 2015 do 2025. Z njim Zelijo izboljsati
prehranske in gibalne navade prebivalcev vseh starosti, Se posebej socialno ogrozenih (Dober tek,
Slovenija, 2025).

Poskusi omejevanja uzivanja pija¢ z dodanim sladkorjem so bili v Sloveniji izvedeni Ze leta 2005, ko je
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije izdalo Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobraZevalnih zavodih, po katerih naj bi vrtci in Sole zagotovile dostopnost do pija¢ brez dodanega
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sladkorija, Zivil z manj sladkorja in bolj uravnoteZeno sestavo. Leta 2016 je Zakon o Solski prehrani v
Solah prepovedal namestitev avtomatov s sladkimi in slanimi prigrizki ter pijaami z dodanim
sladkorjem (Volcansek et al., 2018, str. 594). Volcansek s sodelavci je takrat za razvoj bolj zdravih
prehranjevalnih navad predlaga obdavcitev hrane in pijace z visokim delezem sladkorja. Na Zvezi
potrosnikov Slovenije navajajo, da slovenska vlada tudi danes napoveduje ukrepe za boj proti sladkim
pijacam, in sicer z uvedbo visjih trosarin, DDV ali dodatnega davka, a konkretnih resitev Se nima (Zveza
potrosnikov Slovenije, 2024).

V Sloveniji trenutno ni zakonske starostne omejitve za nakup energijskih pija¢, vendar so na embalazi
obvezne navedbe: "Visoka vsebnost kofeina. Ni priporocljivo za otroke in nosecnice ali dojec¢e matere."
Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ) in Zveza potrosnikov Slovenije (ZPS) aktivno ozaveséata o
Skodljivosti energijskih pijac za otroke in mladostnike ter pozivata k uvedbi omejitev, kot je preverjanje
starosti kupcev (Kogovsek, Zveza potrosnikov Slovenije, 2022).

7.2 GLOBALNA IN EVROPSKA REGULACIJA ENERGISKIH PIJAC

Regulacija energijskih pijac po Evropi in svetu je precej raznolika, vendar se v zadnjih letih kaze trend k
strozjim omejitvam, zlasti glede prodaje mladoletnikom, kar je neposredna posledica narascajocih
znanstvenih dokazov o njihovih skodljivih ucinkih.

Zaskrbljenost zaradi visoke porabe energijskih pija¢ med mladostniki, saj jih v Evropi uziva kar 68 %
mladostnikov (Teijeiro et al., 2025), je spodbudila Stevilne regulativne ukrepe. Litva (2014) in Latvija
(2016) sta bili med prvimi, ki sta z zakonom prepovedali prodajo energijskih pijac osebam, mlajsim od
18 let (Ajibo et al., 2023). Turcija jima je sledila leta 2018 (Ajibo et al., 2023). Na podlagi raziskav, ki so
pokazale, da je na Poljskem najvecja poraba energijskih pija¢ ravno pri mladostnikih med 10. in 18.
letom (68 %), je poljska vlada s 1. januarjem 2024 prav tako prepovedala prodajo energijskih pijac
osebam, mlajSim od 18 let. Ta zakon vkljucuje tudi prepoved prodaje v izobraZevalnih ustanovah in na
prodajnih avtomatih, poleg jasnega oznacevanja in opozoril (Kozuchowska et al., 2025, str. 4).

Najnovejsi podatki kaZzejo, da so regulacijo prodaje energijskih pijac leta 2025 uvedli tudi na
Madzarskem, kjer je prepovedana prodaja in postrezba teh pija¢ osebam, mlajsim od 18 let (Hungary
Today, 2025), in v Kazahstanu, kjer je od februarja 2025 prepovedana prodaja mlajsim od 21 let. Slednji
ukrep je posebej ambiciozen korak v javnem zdravju, saj je ve¢ kot 40 % kazahstanskih Solskih otrok
redno uZivalo energijske pijaCe, kar je prispevalo k naras¢ajo¢emu bremenu nenalezljivih bolezni
(WHO, 2025).

V Spaniji, kljub znanim tveganjem, ni specifi¢ne regulacije za te pijace, saj spadajo pod splo$no Uredbo
650/2011 za brezalkoholne pijace. Kljub temu so nekatere avtonomne skupnosti, kot sta Kanarski otoki
in Galicija, Ze uvedle lastne ukrepe, vklju¢no z opredelitvijo energijskih pija¢ na podlagi vsebnosti
kofeina in prepovedjo prodaje mladoletnikom. Na evropski ravni Uredba (EU) $t. 1169/2011 sicer
predpisuje opozorila na embalaZzi za pijace z visoko vsebnostjo kofeina, vendar strokovnjaki poudarjajo,
da bi morala biti ta opozorila bolj neposredno usmerjena na mladostnike, ki so glavni potrosniki (Leis,
2025).

V drugih drZavah $e ni uradne zakonske omejitve, so pa posamezna priporocila in tecejo razprave o
omejitvah oziroma so v teku postopki. Na Svedskem ni zakonske starostne omejitve glede prodaje
energijskih pijac, vendar nekateri trgovci uporabljajo prostovoljno omejitev prodaje na osebe, starejse
od 15 let. V Zdruzenih drzavah Amerike k temu stremijo Ameriska pediatricna akademija za pediatrijo,
Ameriski kolidZz Sportne medicine in Amerisko zdruZenje za srce (Ajibo, 2023). Kanada je Ze od
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proizvajalcev zahtevala, da uposStevajo omejitve kofeina in trZenja ter opozorila o zdravstvenih
tveganjih. Tudi Norveska razmislja o uvedbi prepovedi prodaje mlajsim od 16 let (Teijeiro et al., 2025).

Za omejitev prodaje pa se borijo tudi v Veliki Britaniji in Ukrajini. V Zdruzenem kraljestvu (Anglija,
Skotska, Wales) potekajo posvetovanja o morebitni zakonski prepovedi prodaje mlaj$im od 16 ali 18
let. Vecina vecjih supermarketov je Ze uvedla prostovoljno prepoved prodaje mlajsim od 16 let
(Wheeler, 2024; ZPS, 2022).

Tudi v Ukrajini so v obravnavi osnutki zakonov, ki predlagajo prepoved prodaje mlajsim od 18 let na
dolocenih lokacijah, kot so Sole in bolnisSnice, ter z obveznim preverjanjem starosti pri spletni prodaji.
Predlagane so tudi visoke denarne kazni za krsitelje (VoxUkraine, 2025).

Na Cegkem v parlamentu poteka razprava o zakonu, ki bi prepovedal prodajo energijskih pija¢ otrokom.
Predlog zakona predvideva stroge kazni v viSini vec tisoC evrov za starSe in prodajalce, ki bi ga krsili.
Kritiki sicer opozarjajo, da bi lahko otroci preprosto presli na izdelke na osnovi ¢aja in kave, ki pogosto
vsebujejo vec kofeina kot energijske pijace (Stolnik, 2025). Po tragicnem dogodku leta 2021 na
Hrvaskem, ko je umrl 13-letnik, ki naj bi zauZzil ve¢ energijskih pijac, je tudi hrvaski minister za zdravje
sproZil pobudo za prepoved prodaje energijskih pijac mladoletnikom, ¢eprav smrt mladoletnika uradno
ni bila potrjena v povezavi s prekomernim uzivanjem energijskih pija¢ (Mladina.si, 2021).

Posamezne ukrepe glede dostopa in razpolozljivosti energijskih pija¢ so sprejele tudi nekatere druge
drzave, kot so Avstralija, Nova Zelandija, Nemcija, Avstrija in Belgija. Te regulacije vkljucujejo razlicne
ukrepe: od oznacevanja (npr. opozorila glede mesanja energijskih pijac z alkoholom), oglasevanja (npr.
omejitve trzenja energijskih pija¢ otrokom), prodaje (npr. prepoved prodaje energijskih pijac z ve¢ kot
320 mg/l kofeina, omejitev prodaje mladoletnikom, mlajsim od 15 let), sestavin (npr. prepoved
vitaminov) do cene (npr. posebni davki glede na vsebnost kofeina) (Aonso-Diego, Krotter in Garcia-
Pérez, 2024).

Pomembno je poudariti, da se podatki med posameznimi celinami precej razlikujejo, saj so nekatere
regije slabse raziskane glede uzZivanja energijskih pijac, zato je pri razlagi rezultatov potrebna doloc¢ena
previdnost (Aonso-Diego, Krotter in Garcia-Pérez, 2024).

Vendar pa trend v svetu kaZe na vedno vecjo prepoznavnost tveganj, povezanih z energijskimi pijacami,
zlasti za mlade. To je neposredna posledica kopi¢enja znanstvenih dokazov, ki potrjujejo negativne
zdravstvene ucinke. Posledi¢no se vedno vec drzav odloca za zakonske omejitve prodaje, predvsem za
mladoletnike. Kljub temu so regulacije Se vedno zelo neenotne, kar Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) in druge mednarodne zdravstvene organizacije vidijo kot izziv in pozivajo k bolj usklajenim in
strogim ukrepom po vsem svetu. Poudarjajo pomen ozaves¢anja javnosti in izobraZevanja o tveganjih,
ki jih prinasa uzivanje energijskih pijac.

7.3 MOZNI UKREPI IN PRIPOROCILA

Glede na visoko razsirjenost uzivanja energijskih pija¢ med mladimi in Stevilne dokazane ali potencialne
negativne ucinke na zdravje je nujno uvesti u€inkovite politike in ukrepe za zmanjSanje njihove porabe.
Posebna pozornost mora biti namenjena zasciti otrok in mladostnikov, saj gre za ranljivo skupino, ki je
pogosto tudi glavna ciljna skupina trZenjskih strategij proizvajalcev.

Ceprav primanjkuje $tudij, ki bi neposredno preucevale vpliv regulativnih okvirov na porabo energijskih
pija¢, Stevilni raziskovalci poudarjajo, da lahko zakonske omejitve, podobno kot pri tobacnih izdelkih,
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alkoholu in sladkih pijacah, pomembno vplivajo na zmanjSanje dostopnosti in s tem povprasevanja

(Aonso-Diego, Krotter in Garcia-Pérez, 2024).

Med najpogosteje predlaganimi ukrepi za zmanjSanje uZivanja energijskih pijac so:

uvedba minimalne starosti za nakup energijskih pijac¢ (npr. prepoved prodaje mlajsim od 18
let), s ¢imer bi se omejil dostop mladoletnikov do teh izdelkov (Aonso-Diego, Krotter in Garcia-
Pérez, 2024),

zviSanje cene energijskih pijac, kar bi lahko zmanjsalo njihovo dostopnost in posledi¢no tudi
porabo med mladimi (Aonso-Diego, Krotter in Garcia-Pérez, 2024),

omejitev ali prepoved prodaje energijskih pija¢ v izobrazevalnih ustanovah, kar podpirata tudi
WHO in UNICEF (WHO, 2016; UNICEF, 2024),

omejevanje oglasevanja energijskih pija¢, namenjenega otrokom in mladostnikom, zlasti na
druzbenih omrezjih, pri sodelovanju z vplivneZi ter na Sportnih dogodkih in v racunalniskih
igrah (ZPS, 2022; WHO, 2016; UNICEF, 2024),

vzpostavitev smernic za odgovorno trzenje, ki bi proizvajalce spodbujale k etiChemu
oglasevanju (ZPS, 2022).

Poleg tega bi bilo treba po mnenju Zorawske et al. (2024) na ravni zakonodaje dolo¢iti najvisje
dovoljene vsebnosti posameznih snovi, zlasti kofeina, v energijskih pijacah. Dolocitev zgornjih mej bi

omogocila tudi natancnejSe oznacevanje izdelkov z visoko vsebnostjo kofeina ter prispevala k zasciti
potrosnikov pred prekomernim uzivanjem.

Pomemben korak k zmanjsanju uporabe energijskih pijac je tudi boljSe obveséanje potrosnikov in
ustrezno oznacevanje izdelkov:

jasnejSe navajanje sestavin ter opozarjanje na moZne negativne ucinke na embalazi lahko
pripomore k bolj informiranemu odlo¢anju potrosnikov (Aonso-Diego, Krotter in Garcia-Pérez,
2024),

opozorila na embalaZi bi morala biti bolj vidna, razumljiva in prilagojena mladim, da bi dejansko
dosegla svoj namen (Visram in Birch, 2020),

z ustrezno zakonodajo bi bilo smiselno uvesti tudi jasno oznacevanje pijac z visoko vsebnostjo
kofeina, kadar ta presega dolo¢ene vrednosti (Zorawska et al., 2024).

Pomembno vlogo pri zmanjSevanju uZivanja energijskih pijac ima tudi sistematicno izobrazevanje in
ozavesScanje:

javnozdravstvene kampanje, ki mladim predstavljajo tveganja energijskih pijac ter spodbujajo
bolj zdrave naline pridobivanja energije (Aonso-Diego, Krotter in Garcia-Pérez, 2024; ZPS,
2022),

usmerjeno izobraZevanje starsev, saj ti pomembno vplivajo na prehranske navade svojih otrok.
Starse je treba ozavescati o ucinkih kofeina in sladkorja ter jih spodbujati k ponudbi bolj zdravih
pija¢ (WHO, 2016; UNICEF, 2024),

izobraZevanje o tveganjih mesanja energijskih pijac z alkoholom (ZPS, 2022),

opozarjanje na nevarnosti uzivanja energijskih pija¢ med intenzivno telesno dejavnostjo zaradi
vecje obremenitve srca in moZnosti dehidracije (ZPS, 2022), posebna pozornost ranljivim
skupinam z jasnim in starosti prilagojenim obve$¢anjem o tveganjih (Zorawska et al., 2024).

Po mnenju Zorawske et al.(2024) bi morali izobraZevanje in ozave$¢anje postati osrednje orodje v
prepreCevanju porasta uZivanja teh pija¢, saj samo prepovedi niso zadostne brez dolgorocnih
sprememb v vedenjskih vzorcih.
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V prizadevanjih za zmanjSanje uporabe energijskih pija¢ ima pomembno vlogo tudi strokovna
skupnost, zlasti zdravstveni delavci, ki so pogosto prvi v stiku z mladimi in njihovimi navadami. Ti
strokovnjaki bi morali biti ustrezno usposobljeni za prepoznavanje simptomov, povezanih z uzivanjem
teh pijac¢, ter za ucinkovito svetovanje posameznikom in njihovim druzinam (ZPS, 2022).

Poleg neposrednega dela z uporabniki je kljuénega pomena tudi sistemati¢no spremljanje ucinkov Ze
sprejetih ukrepov. Le s sprotnim opazovanjem sprememb v navadah mladih in odzivov na uvedene
politike je mogoce prilagajati ukrepe in jih narediti Se ucinkovitejSe (WHO, 2016; UNICEF, 2024).

Zorawska et al. (2024) opozarjajo, da je za celostno razumevanje posledic uZivanja energijskih pija¢
nujno izboljsati tudi sistem porocanja o negativnih ucinkih na zdravje. TakSna porocila bi omogocila
boljsi vpogled v realne zdravstvene teZave, povezane z njihovim uZivanjem, in bi lahko prispevala k
oblikovanju boljsih preventivnih strategij.

Ob tem opozarjajo tudi na novo podrocje, ki zahteva posebno pozornost — hitro rastoci trg prehranskih
dopolnil, zlasti pripravkov za uporabo pred vadbo. Ker ti izdelki pogosto vsebujejo podobne ali celo
visje koncentracije kofeina in drugih spodbujeval, a hkrati niso ustrezno regulirani, je nujno izvesti vec
raziskav o njihovih kratkoroc¢nih in dolgoroc¢nih ucinkih na telo. To je Se posebej pomembno zaradi
narascajoce priljubljenosti teh izdelkov med mladimi, ki pogosto posegajo po njih brez razumevanja
morebitnih tveganj (Zorawska et al., 2024).
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8 EMPIRICNI DEL

8.1 NAMEN RAZISKAVE

Namen raziskave je ugotoviti, v kolikSni meri u€enci uZivajo energijske pijace, kaksni so njihovi razlogi
za to, kdo jih pri tem spodbuja in kakSne ucinke pri sebi zaznavajo, zlasti v povezavi s spanjem in
zdravjem. Raziskava se osredotoca na devetosSolce razli¢nih Zivljenjskih okolij in Zeli celostno osvetliti
njihove navade ter razumevanje vplivov energijskih pijac.

V okviru raziskave smo najprej pregledali strokovno literaturo, obstojece raziskave in statisticne
podatke o uporabi energijskih pijac med mladimi. Nato smo ugotavljali delez devetoSolcev, ki posega
po teh pijacah, ter raziskali razloge, okolis¢ine in pogostost njihovega uZivanja. Posebno pozornost smo
namenili tudi poznavanju sestavin in moznih ucinkov energijskih pijac.

Poleg tega smo preverili morebitno povezavo med uZivanjem energijskih pijac in tezavami s spanjem
ter preucili vpliv spola, Zivljenjskega okolja in Sportne aktivnosti na navade uZivanja. Na podlagi
ugotovitev raziskave smo oblikovali tudi predloge in priporocila za zmanjSanje uporabe energijskih
pija¢ med mladimi.

8.2 RAZISKOVALNI PROBLEM

V Solskem prostoru ucitelji vse pogosteje opazamo ucence z energijskimi pijacami, zlasti v okolici Sol in
trgovin. Nekateri uc¢enci tudi odkrito povedo, da jih redno uZivajo. Ker je uZivanje energijskih pija¢ med
mladimi povezano z moZnimi tveganji za zdravje in spanec, se pojavlja potreba po boljSem razumevanju
razsSirjenosti tega pojava in razlogov zanj.

Glavni raziskovalni problem zato predstavlja vprasanje, v koliksni meri devetoSolci uzivajo energijske
pijace, kaj jih k temu spodbuja ter kako dobro poznajo njihove ucinke. Posebej nas zanima tudi, ali
ucenci zaznavajo vpliv teh pija¢ na svoje pocutje, spanje in zdravje ter ali na njihove navade vplivajo
spol, okolje in Sportna dejavnost. Na podlagi ugotovitev Zelimo oblikovati priporocila za zmanjSevanje
uzivanja energijskih pija¢ med mladimi.

8.3 METODOLOGIJA RAZISKAVE

8.3.1 Raziskovalni pristop in tip raziskave

Raziskava je temeljila na kvantitativnem raziskovalnem pristopu. Podatke smo zbirali z anketnim
vprasalnikom, ki je omogocal numericno obdelavo odgovorov in statistiéno analizo pojavov.
Uporabljena je bila deskriptivna metoda empiri¢nega dela raziskovanja, s katero smo Zeleli opisati
navade in staliSca devetosolcev glede uporabe energijskih pijac.

8.3.2 Raziskovalni instrument

Za raziskovanje smo uporabili anketni vprasalnik, sestavljen iz petih tematskih sklopov:
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UzZivanje energijskih pija¢ med devetoSolci razli¢nih okolij
Razlogi in okoliS¢ine uZivanja energijskih pijac¢
Dostopnost do energijskih pijac

Poznavanje sestavin in vplivov energijskih pijac
Povezanost s telesno aktivnostjo

vk wnNe

Vprasalnik je vseboval 23 vprasanj (Q), kjer smo uporabili predvsem zaprti tip vprasanj (Likertove
lestvice, izbire med ponujenimi moZnostmi) ter dodali odprte moznosti, kjer so anketiranci lahko
dopisali svoje pogled in izkusnje.

8.3.3 Vzorec raziskave

V raziskavo smo vkljucili 114 devetoSolcev iz razli¢nih okolij, in sicer 80 ucencev iz mestne Sole, 16
ucencev, ki obiskujejo Solo, kjer v kraju ni trgovine, in 18 uéenceyv, kjer je Sola blizu lokalne trgovine,
saj smo Zeleli dobiti vpogled, ali okolje vpliva na uZivanje energijskih pijac.

8.3.4 Postopek zbiranja podatkov

Podatke smo zbrali v elektronski obliki preko anketnega vprasalnika 1KA (Arnes.si), in sicer za vsako
okolje posebej. Anketirance smo pred izpolnjevanjem seznanili z anonimnostjo ankete in jim pojasnili,
da bodo podatki uporabljeniizklju¢no v raziskovalne namene. Izpolnjevanje je trajalo priblizno 5 minut.

8.3.5 Obdelava podatkov

Zbrane podatke smo obdelali s pomocjo opisne statistike ter s prikazi v grafih in tabelah, kar je
omogocilo boljSo ponazoritev rezultatov.

8.4 OMEJITEV RAZISKAVE

Pri raziskavi smo morali upostevati dolo¢ene omejitve, ki bi lahko vplivale na posploSevanje rezultatov.
Prva takSna omejitev je bil priloZnostni vzorec udeleZencev, saj so anketo izpolnjevali le tisti z izbranih
Sol, ki so bili pripravljeni sodelovati. Ker je vzorec relativno majhen, rezultatov ni mogoce posplosevati
na devetosolce vse slovenskih Sol.

Druga omejitev je bila povezana z odgovarjanjem na posamezna vprasanja. Vseh 114 anketirancev ni
odgovorilo na vsa vprasanja, zato smo to pri predstavitvi rezultatov in analizi upoStevali ter pri vsakem
oznadili Stevilo tistih, ki so odgovarjali (n). Upostevali smo tudi, da so na vprasanja od Q4 do Q8 ter od
Q12 do Q14 odgovarjali le tisti devetosolci, ki so pri Q3 oznacili, da uZivajo energijske pijace.

Tretja omejitev pa se nanasa na samoocenjevalni znacaj ankete, namrec¢ odgovori lahko temeljijo na
subjektivni presoji sodelujocih.

8.5 ETICNI VIDIK RAZISKAVE
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Raziskavo smo izvedli v skladu z eti¢nimi naceli raziskovanja. Udelezenci so v anketi sodelovali
prostovoljno. Pred izvedbo so bili seznanjeni s ciljem raziskave in namenom uporabe zbranih podatkov.
Anketa je bila izvedena anonimno, zato Sol, katerih ucenci so sodelovali, v nalogi ne navajamo.

8.6 REZULTATI IN ANALIZA

Z raziskovalno nalogo smo Zeleli raziskati, kako dobro devetosolci poznajo energijske pijace in kakSen
odnos imajo do njih. Za to temo smo se odlocili, ker v Solskem okolju ucitelji vse pogosteje opazamo
ucence z energijskimi pijacami v okolici Sol in trgovin, nekateri pa tudi sami priznavajo, da jih uzivajo.
To odpira vprasanja o razsirjenosti pojava, razlogih za uZivanje in o ozavesc¢enosti mladih glede moznih
vplivov na zdravje.

V raziskavo smo vkljucili 114 devetoSolcev iz razli¢nih okolij, in sicer 80 ucencev mestne Sole, 16
ucencev, ki obiskujejo Solo, kjer v kraju ni trgovine, in 18 ucencev, kjer je Sola blizu lokalne trgovine.
Ucenci so odgovarjali na 23 vprasanj. Na vprasanja od Q4 do Q8 ter Q12 in Q14 so odgovarjali le uéenci,
ki uzivajo energijske pijace. Ker pri ve¢ anketah ucenci niso odgovorili na vsa vprasanja, smo pri
navajanju rezultatov in analiz to upostevali in dejansko Stevilo odgovorov oznacili z n.

Med anketiranci (Q1) je bilo 55 deklet (48,2 %) in 59 (51,8 %) fantov.

DeleZ (%) anketiranih devetosolcev glede na spol in okolje

(n=114)
80 68,8 66,7
55
60 45
40 31,2 33,3
0
Mestno okolje Okolje brez trgovine Okolje z lokalno trgovino

B Dekleta M Fantje

Graf 1: DeleZ (%) anketiranih devetoSolcev glede na spol in okolje (n = 114)

Vir: lasten, 2026.

Na zacetku ankete nas je na splosno zanimalo, katere pijace u€enci obicajno uzivajo in kako pogosto.
Pri vprasanju Q2 so imeli uenci moznost izbrati ve¢ odgovorov, ki obi¢ajno veljajo zanje. Izbirali so
med vodo, sadnimi sokovi, gaziranimi pijacami, ¢ajem, kavo, lahko pa so oznacili tudi drugo ter zapisali,
kaj Se pijejo.
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Delez (%) uZivanja posameznih pijac glede na okolje (n = 114)
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Graf 2: DeleZ (%) uZivanja posameznih pijac glede na okolje (n = 114)

Vir: lasten, 2026.

Kot je bilo pri¢akovati, med anketiranimi devetosolci dale¢ prevladuje pitje vode, saj jo obicajno pije
kar 90,0 % ucencev iz mestnega okolja, 62,5 % devetosolcev iz okolja brez trgovine in 83 % ucencev iz
okolja z lokalno trgovino, medtem ko ¢aj uziva povprecno 47,1 % devetoSolcev. Zaskrbljujoce je, kako
veIiko uéencev pije sadne sokove in gazirane pijace. V povpreéju po sadnih sokovih posega 44,6 %, po
najmanjsi pa pri devetosolcih iz okolja brez trgovme. Obe vrsti pija¢ vsebujeta veliko sladkorja, kar
lahko vpliva na zdravje posameznikov. Prav tako ne gre zanemariti pitja kave. Kavo redno pije 16,3 %
ucencev mestnega okolja, v okolju brez trgovine pa 5,6 %.

Drugo mozZnost je izbralo 13,8 % ucencev iz mestnega okolja in 5,6 % (en ucenec) iz okolja z lokalno
trgovino. Ta ucenec je tudi edini navedel, da uZiva »$pricer, jeger, monster«. Uéenci iz mestnega okolja
pa so kot dodatne pijaCe zapisali: »proteini, mleko, alkoholne pijace, red bull, kakav, monster;ji,
energijske pijace obcasno, cedevita, ora, alkohol, spar energi«.

Zanimivo je, da je med 114 anketiranimi le pet anketirancev zapisalo, da pije energijske pijace, v
nadaljevanju ankete pa je ta Stevilka bistveno vecja. Izpostaviti pa je tudi potrebno, da je 3,5 %
devetosSolcev zapisala, da uZiva alkoholne pijace.

V nadaljevanju sledi razprava in analiza po vsebinskih sklopih, v katerih smo obravnavali posamezna
raziskovalna vprasanja ter ovrednotili postavljene hipoteze.

8.6.1 Uzivanje energijskih pija¢ med devetosolci razli¢nih okolij

RV 1: Koliksen delez ucencev uZiva energijske pijace ter kako se uZivanje razlikuje glede na spol in
okolje?
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H 1: Fantje pogosteje uzivajo energijske pijace kot dekleta, delez uZivalcev pa se razlikuje glede na
okolje.

S prvim raziskovalnim vprasanjem smo Zeleli ugotoviti, kolikSen delez u¢encev uziva energijske pijace
ter ali se uzivanje razlikuje glede na spol in okolje. Posebej nas je zanimalo, kako razsirjeno je uzivanje
teh pija¢ med devetosolci razli¢nih okolij, saj so energijske pijace med mladimi vse bolj dostopne.

Na raziskovalno vprasanje smo odgovarjali s pomocjo naslednjih anketnih vprasanj: Q1, Q3 in Q4.

Predstavitev rezultatov in analiza

DeleZ (%) devetosolcey, ki uzivajo energijske
pijace (n =114)

m Da = Ne

Graf 3: DeleZ (%) ucencev, ki uZivajo energijske pijace (n = 114)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati ankete (Q3) so pokazali, da energijske pijace uZiva 46 od 114 anketiranih devetoSolcev (40,4
%), medtem ko jih 68 (59,6 %) teh pijaC ne uZiva. Iz rezultatov je razvidno, da energijske pijace uZiva
manj kot polovica uéencev. Ceprav vecina uéencev teh pija¢ ne pije, dele? uporabnikov ni zanemarljiv.
Zanimalo nas je tudi, kako okolje vpliva na delez tistih, ki uZivajo energijske pijace, kar kaze spodniji
graf.
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Primerjava uZivanja energijskih pijac¢ glede na okolje v % (n = 114)
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Graf 4: Primerjava uZivanja energijskih pijac glede na okolje v % (n = 114)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati primerjave uZivanja energijskih pijac glede na okolje so bili nekoliko presenetljivi. Pricakovali
55,6 % devetosolcev iz okolja z lokalno trgovino uZiva energijske pijae. Mestno okolje in okolje brez
trgovine imata enak delez, in sicer 37,5 %. Pricakovali smo tudi, da bo manj ucencev iz okolja brez
trgovine uzivalo energijske pijace, saj teZje pridejo do njih. Namrec¢ najbliZja trgovina je od Sole
oddaljena sedem kilometrov. Predvidevamo, da ucenci do trgovine vec¢inoma dostopajo v spremstvu
starSev.

Opravili smo tudi primerjavo uZivanja energijskih pijac glede na spol. Analiza rezultatov je pokazala, da
je visji delez uZivanja energijskih pijac pri fantih, in sicer 56,5 %, pri dekletih pa 43,4 %.
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Delez (%) uzivalcev energijskih pijac glede na
spol (n = 46)

m Dekleta = Fantje

Graf 5: DeleZ (%) uZivalcev energijskih pijac glede na spol v % (n = 46)

Vir: lasten, 2026.

Ker se rezultati glede na okolje razlikujejo, smo opravili tudi to primerjavo.

Tabela 1: DeleZ (%) uZivalcev energijskih pijac glede na spol in okolje (n = 46)

Mestno okolje Okolje brez trgovine Okolje  z lokalno
trgovino
Dekleta 50,0 33,3 30,0
Fantje 50,0 66,7 70,0

Vir: lasten, 2026.

Rezultati so pokazali, da je deleZ uZivalcev v mestnem okolju enakovreden med dekleti in fanti. V
preostalih dve okoljih pa med uZivalci prevladujejo fantje. V okolju brez trgovine energijske pijace uzZiva
66,6 %, v okolju z lokalno trgovino pa 70,0 %.

Primerjava nasih rezultatov z ugotovitvami iz literature kaze precejsnjo skladnost. V nasi raziskavi je
energijske pijace uZivalo 40,4 % anketiranih devetoSolcev, kar je zelo podobno podatku Nacionalnega
inStituta za javno zdravje, ki navaja, da energijske pijace pije priblizno 40,9 % slovenskih mladostnikov.
To nakazuje, da je deleZ uzivalcev v naSem vzorcu primerljiv z nacionalnimi trendi.

Tudi glede razlik med spoloma so nasi rezultati v skladu z literaturo. Ugotovili smo, da energijske pijace
nekoliko pogosteje uZivajo fantje kot dekleta, kar potrjujejo tudi podatki NI1JZ (2023), kjer porocajo o
vi§jem delezu uZivanja pri fantih (46,7 %) v primerjavi z dekleti (35,2 %). Ceprav razlike v nasi raziskavi
niso zelo izrazite, smer trenda sovpada z ugotovitvami drugih raziskav.

Nasi rezultati glede vpliva okolja so pokazali nekaj posebnosti, saj najvisSjega deleza uzivalcev nismo
zaznali v mestnem okolju. Literatura sicer poudarja predvsem vlogo dostopnosti in oglasevanja, ki naj
bi spodbujala vecjo uporabo med mladimi, vendar so lahko lokalne znacilnosti vzorca vplivale na
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nekoliko drugacno razporeditev v nasi raziskavi. Kljub temu skupni deleZ uZivalcev potrjuje, da so
energijske pijace tudi med slovenskimi osnovnosolci razmeroma razsirjene.

Pri Q4 nas je zanimalo, kako pogosto ucenci poseZejo po pijacah, ki obljubljajo vec¢ energije ali
zbranosti. U¢enci so na lestvici izbirali med nikoli, redkeje kot enkrat na mesec, 1-3x na mesec, 1x na
teden, veckrat na teden in skoraj vsak dan.

Pogostost uzivanja energijskih pijac v % (n = 45)
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Graf 6: Pogostost uZivanje energijskih pijac v % (n = 45)

Vir: lasten, 2026.

Med ucenci, ki pijejo energijske pijace, se pogostost uzivanja razlikuje. Prevladuje ob¢asno do pogosto
uzivanje (redkeje kot 1x na mesec, 1x na teden in veckrat na teden), in sicer od 24,4 do 26,7 %.
Zaskrbljujoce je, da 13,3 % ucencev posega po njih skoraj vsak dan ali vsak dan, kar kaze na razmeroma
redno uporabo pri delu ué¢encev.

Omeniti je tudi potrebno, da eden od 46 ucencev, ki pijejo energijske pijace, ni oznacil pogostosti
uzivanja, zato rezultat ni Cisto tocen. Zanimivo pa je, da je eden ucenec izbral moznost nikoli, ceprav je
pri Q3 oznacil, da pije energijske pijace.

Primerjavo uzivanje energijskih pija¢ pa smo opravili tudi glede na okolje, saj se med seboj razlikujejo,
kar prikazuje spodnja tabela. Seveda je na to vplivala tudi velikost vzorca okolja.
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Pogostost uzivanje energijskih pijac glede na okolje v % (n = 45)
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Graf 7: Pogostost uZivanje energijskih pijac glede na okolje v % (n = 45)

Vir: lasten, 2026.

Iz primerjave pogostosti uZivanja energijskih pijac glede na okolje je razvidno, da se vzorci med okolji
razlikujejo.

V mestnem okolju se pojavlja razmeroma razprsena porazdelitev pogostosti. Najvec ucencev (30,0 %)
energijske pijace uZiva veckrat na teden, sledijo tisti, ki jih uZivajo skoraj vsak dan (16,7 %) in 1-3x na
mesec (16,7 %). Manjsi delez u¢encev posega po njih redkeje kot enkrat na mesec ali enkrat na teden
(po 13,3 %), zelo malo pa jih energijskih pija¢ ne uziva ali jih uZiva vsak dan (po 3,3 %).

V okolju brez trgovine je vzorec drugacen in tudi bolj koncentriran. Najvec ucencev (66,7 %) energijske
pijace uziva 1-3x na mesec, preostali delez (33,3 %) pa enkrat na teden. V tem okolju ni zaznati zelo
pogostih uporabnikov (veckrat tedensko ali dnevno), kar lahko kaze na omejeno dostopnost pijac,
upostevati pa je potrebno tudi majhno Stevilo uporabnikov v tem okolju.

V okolju z lokalno trgovino polovica ucencev (50,0 %) energijske pijace uZiva enkrat na teden, 30,0 %
pa 1-3x na mesec. Manjsi delez (20,0 %) jih uZiva veckrat na teden, medtem ko zelo pogoste rabe
(skoraj vsak dan ali vsak dan) ni zaznati.

Primerjava pogostosti uzivanja energijskih pija¢ glede na spol in okolje kaze nekaj zanimivih vzorcev,
vendar jih je treba interpretirati previdno zaradi majhnega Stevila uporabnikov v posameznih skupinah.

V mestnem okolju so fantje nekoliko pogosteje zastopani med ucenci, ki energijske pijace uZivajo
veckrat na teden, medtem ko se pri dekletih nekoliko pogosteje pojavlja zelo pogosta raba (skoraj vsak
dan). Kljub temu so razlike med spoloma razmeroma majhne in porazdelitev ostaja precej podobna.
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V okolju brez trgovine so uporabniki malostevilni, zato izrazitih razlik med spoloma ni mogoce
zanesljivo zaznati. Tako fantje kot dekleta se pojavljajo predvsem v kategorijah zmerne rabe (1-3x na
mesec in 1x na teden).

V okolju z lokalno trgovino prevladuje tedenska raba, pri ¢emer so fantje nekoliko pogosteje zastopani
v kategoriji enkrat na teden, vendar tudi tu zaradi majhnega Stevila primerov ni mogoce govoriti o
izrazitih spolnih razlikah. Rezultati nakazujejo, da spol verjetno nima zelo izrazitega vpliva na pogostost
uzivanja energijskih pija¢, pomembnejso vlogo vsekakor predstavlja dostopnost v okolju.

Rezultati kaZejo, da energijske pijace uziva pomemben deleZ devetosSolcev, nekoliko pogosteje fantje.
Razlike glede na okolje nakazujejo moZen vpliv dostopnosti, ugotovitve pa potrjujejo razmeroma
visoko razsirjenost teh pija¢ med ucenci.

Analiza hipoteze

Hipotezo H1 smo preverjali z analizo uZivanja energijskih pija¢ glede na spol in okolje. Rezultati so
pokazali, da energijske pijae uZiva 46 od 114 anketiranih devetosolcev (40,4 %), kar pomeni, da je
delezZ uzivalcev razmeroma visok.

Primerjava glede na spol je pokazala, da fantje nekoliko pogosteje uZivajo energijske pijace kot dekleta
(56,5 % fantov in 43,4 % deklet med uzivalci). Razlika med spoloma sicer ni zelo izrazita, vendar
nakazuje trend, ki je v skladu z zastavljeno hipotezo. Na podlagi teh ugotovitev lahko prvi del hipoteze
H1 ocenimo kot delno potrjen.

eves

okolju z lokalno trgovino, medtem ko sta imela mestno okolje in okolje brez trgovine enak, nizji delez
uzivalcev. Rezultati torej kaZejo, da okolje lahko vpliva na razsirjenost uzivanja energijskih pija¢, vendar
zaradi manjsega Stevila u€encev v nekaterih skupinah teh razlik ne moremo zanesljivo posplosevati na
SirSo populacijo.

Na podlagi celotne analize ugotavljamo, da je hipoteza H1 delno potrjena, saj so fantje res nekoliko
pogosteje porocali o uZivanju energijskih pijac, hkrati pa so se pokazale tudi razlike glede na okolje,
vendar te niso povsem enoznacne.

Rezultati raziskave kaZejo, da energijske pijace uziva pomemben delez devetoSolcev, pri cemer se
potrjuje trend nekoliko pogostejSega uzivanja pri fantih ter vpliv okoljskih dejavnikov.

8.6.2 Razlogi in okoliscine uzZivanja energijskih pijac

RV 2: Kateri so najpogostejsi razlogi in v katerih okolis¢inah ucenci uzivajo energijske pijace?

H 2: Vecina ucencev energijske pijace uziva predvsem zaradi okusa in obcutka vecje energije.

V tem sklopu smo analizirali razloge in okolis¢ine uZivanja energijskih pija¢ med anketiranci. Zaradi
vecje vsebinske preglednosti so vprasanja predstavljena tematsko. Podrobneje so analizirani klju¢ni
motivi in okoli$¢ine uZivanja (Q8 in Q9), dopolnilna vprasanja pa so predstavljena opisno (Q5, Q6, Q10—
Q13).
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Predstavitev rezultatov in analiza

Najprej nas je zanimalo, iz katerih razlogov anketiranci posegajo po energijskih pijacah ter v katerih
situacijah se jim njihova uporaba zdi smiselna (Q8 in Q9). Pri Q 8 je bilo moZnih ve¢ odgovorov.

Tabela 2: Ucencevi razlogi za uzivanje energijskih pijac (n = 46)

Stevilo ucencev (f)

Delez (%)

Zaradi utrujenosti

23

50,0

Ker se moram uciti 10 22,2
Pred testom ali sprasevanjem 3 6,5
Ker jih pijejo tudi drugi 8,7
Zaradi okusa 34 73,9

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da ucenci energijske pijate najpogosteje uZivajo zaradi okusa (73,9 %) in zaradi
utrujenosti (50,0 %). Precej manj pogosto kot razlog navajajo ucenje (22,2 %), vpliv drugih (8,7 %) ter
pripravo na test ali sprasevanje (6,5 %). Iz tega lahko sklepamo, da sta med uéenci najpomembnejsa
motiva predvsem okus in potreba po premagovanju utrujenosti.

Primerjava po okoljih pokaZze podoben vzorec v vseh skupinah, pri ¢emer v mestnem okolju izstopa
nekoliko vec oznacitev vecine razlogov, kar je verjetno povezano z vecjim Stevilom anketiranih u¢encev
v tej skupini.

Poleg razlogov za dejansko uZivanje energijskih pijac smo Zeleli tudi ugotoviti, v katerih situacijah se
ucencem njihova uporaba zdi smiselna. Na vprasanje Q9 so odgovarjali vsi anketiranci, pri cemer je
bilo mozZno oznaciti ve¢ odgovorov.

Tabela 3: Zaznana smiselnost uZivanja energijskih pijac (n = 114)

Stevilo uéencev (f) Delez (%)

Ko sem utrujen/a 41 36,0
Ko se moram uciti 25 21,9
Pred testom ali sprasevanjem 7 6,1

Pred ali med $portno aktivnostjo 28 24,8
Ker jih pijejo drugi 8 7,0

Zaradi okusa 42 36,8
Ne zdi se mi smiselno 47 41,2

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da se u¢encem pitje energijskih pija¢ najpogosteje zdi smiselno zaradi okusa (36,8 %)
in v primeru utrujenosti (36,8 %). Razmeroma pogosto kot smiselno situacijo navajajo tudi Sportno
aktivnost (24,8 %) ter ucenje (21,9 %). Precej manj uencev meni, da je uzivanje energijskih pijac
smiselno pred testom ali sprasevanjem (6,1 %) oziroma zaradi vpliva drugih (7,0 %).
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Posebej izstopa podatek, da precejSnje Stevilo u¢encev meni, da uZivanje energijskih pijac¢ sploh ni
smiselno (41,2 %), kar nakazuje na doloceno stopnjo zavedanja o morebitni neprimernosti njihove
uporabe.

V nadaljevanju smo raziskali, kako pogosto ucenci posegajo po energijski pijaci v razlicnih situacijah.
Na vprasanje so odgovarjali anketiranci, ki so pri vprasanju Q3 navedli, da uZivajo energijske pijace.
Pogostost uZivanja so za vsako situacijo posebej ocenili na petstopenjski Likertovi lestvici (od »nikoli«
do »zelo pogosto«). Ker so anketiranci pogostost oznacevali za vsako situacijo posebej, vsota
odgovorov po posameznih situacijah ne sovpada nujno s Stevilom vseh anketirancev (n = 46).

Pogostost uzivanja energijskih pijac glede na situacije v % (n = 46)
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Graf 8: Pogostost uzivanje energijskih pijac glede na situacije v % (n = 46)

Vir: lasten, 2026.

Iz prikaza je razvidno, da ucenci energijske pijace najredkeje uZivajo med poukom, kjer izrazito
prevladuje odgovor »nikoli« (88,4 %). Visok delez odgovorov »nikoli« se pojavlja tudi med Sportnimi
aktivnostmi (47,9 %) in pred poukom (43,9 %).

PogostejSe uzivanje se kaze predvsem med druzenjem s prijatelji, kjer izstopajo odgovori »pogosto«
(25,6 %) in »zelo pogosto« (20,9 %), medtem ko je delez odgovorov »obcasno« nizji (11,6 %).
Razmeroma razprsena porazdelitev odgovorov je vidna tudi po pouku, kar nakazuje zmerno pogosto
poseganje po energijskih pijacah v tem ¢asu.
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Ugotovitve kaZejo, da je uzZivanje energijskih pija¢ pri u¢encih predvsem povezano z neformalnim
prostim ¢asom, medtem ko je v ¢asu pouka izrazito redko. To je delno skladno z rezultati o razlogih za
uzivanje, kjer sta poleg utrujenosti pomembno vlogo imela tudi okus in kontekst druzenja.

V nadaljevanju raziskave smo preverili, kjie po mnenju vseh anketirancev uc¢enci najpogosteje uzivajo
energijske pijace (Q11) ter s kom jih u¢enci najpogosteje uzivajo (Q12), pri ¢emer so na drugo vprasanje
odgovarjali le ucenci, ki energijske pijae uZivajo. Anketiranci so pri obeh vprasanjih izbrali eno
moznost, ki po njihovem mnenju najbolje opisuje dano situacijo.

Tabela 4: Mnenje uc¢encev o najpogostejSem kraju uZivanja energijskih pijac (n = 106)

Stevilo uéencev (f) Dele? (%)
Doma 8 7,5
V 3ol 1 0,9
Na poti v/iz Sole 40 37,7
Na treningih ali tekmah 4 3,8
Med druzenjem zunaj 46 43,4
Drugo 7 6,6

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kazejo, da po mnenju anketirancev ucenci energijske pijace najpogosteje uzivajo med
druZzenjem zunaj (43,4 %) ter na poti v aliiz Sole (37,7 %). Precej manj anketirancev meni, da se uZivanje
najpogosteje dogaja doma (7,5 %) ali na treningih oziroma tekmah (3,8 %), medtem ko je Sola kot
najpogoste;jsi kraj uzivanja navedena zelo redko (0,9 %).

MozZnost »drugo« je izbralo 6 ucencev iz mestnega okolja. Med navedenimi odgovori sta dva ucenca
zapisala, da ucenci energijske pijace uZivajo »povsod«, dva sta navedla »na klopcah pred Sparomg, po
en odgovor pa se je nanasal na uZivanje »pred vrtcem« in »na veselicik. Uc¢enci iz drugih okolij te
moznosti ve¢inoma niso izbirali, en anketiranec pa izbire ni dodatno pojasnil.

Ugotovitve torej nakazujejo, da se uZivanje energijskih pija¢ po zaznavi ucencev vecinoma odvija v
neformalnih okoljih izven Sole, predvsem v ¢asu druZenja in na poti.

S pomocjo vprasanja Q12 smo od anketirancev Zeleli izvedeti, s kom obicajno uzivajo energijske pijace,
saj smo tako Zeleli bolje razumeti socialni kontekst njihovega uZivanja.

Tabela 5: S kom ucenci uZivajo energijske pijace (n = 43)

Stevilo uéencev (f) Dele? (%)
Sam 6 14,0
S prijatelji 32 74,4
Z bratom/sestro 0 0,0
S starsi 4 9,3
Z drugimi sorodniki 1 2,3

Vir: lasten, 2026.
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Rezultati kaZejo, da ucenci energijske pijace najpogosteje uzivajo v druzbi prijateljev (74,4 %). Prece;j
manj jih navaja, da jih uZivajo sami (14,0 %), redkeje pa s starsi (9,3 %) ali z drugimi sorodniki (2,3 %),
medtem ko nihcée ni navedel uzivanja z bratom ali sestro. Ugotovitve jasno kazejo na pomembno vliogo
vrstniSkega okolja pri uzivanju energijskih pija¢. Podatek, da 9,3 % ucencev energijske pijace uZziva s
starsi, kaze na prisotnost tega vedenja tudi v druzinskem okolju. Vendar iz zbranih podatkov ne
moremo sklepati, ali starsi takSno vedenje spodbujajo ali ga zgolj dopuséajo.

Skupna analiza okolis¢in uzZivanja energijskih pijac¢ kaze, da je to vedenje pri u€encih izrazito povezano
z neformalnim prostim ¢asom. Rezultati po posameznih situacijah kaZejo, da uéenci energijske pijace
najredkeje uzivajo med poukom, pogosteje po pouku, najpogosteje pa med druzenjem s prijatelji. Tudi
podatki o tem, s kom jih ucenci najpogosteje uZivajo, potrjujejo prevlado neformalnih situacij,
predvsem druZenja z vrstniki ter ¢asa na poti v Solo ali iz nje. Socialni vidik dodatno poudarja
ugotovitev, da energijske pijace najpogosteje uzivajo v druzbi prijateljev.

Ugotovitve kazejo, da je uzivanje energijskih pija¢ med ucenci predvsem druzbeno pogojeno vedenje,
povezano s prostim ¢asom in vrstniSkim okoljem. Za celovitejSe razumevanje socialnega konteksta
uzZivanja energijskih pija¢ smo z vprasanjem Q13 preverili tudi staliS¢a starSev oziroma njihovo
dovoljevanje uzivanja.

Na vprasanje Q13 je odgovorilo 111 od 114 anketirancev. Rezultati kazejo, da vecina uencev navaja,
da jim starSi uZivanja energijskih pija¢ ne dovolijo (69,4 %), medtem ko priblizno tretjina ucencev
poroca, da jim starSi to dovoljujejo (30,6 %). Ugotovitve nakazujejo razmeroma visoko stopnjo
starSevskega nadzora, Ceprav je uZivanje energijskih pija¢ med ucenci kljub temu prisotno. Rezultati
tako dodatno osvetljujejo vlogo druzinskega okolja pri oblikovanju navad uzivanja energijskih pijac.

Dovoljenje starSev za uZivanje energijskih pijac v
% (n =111)

m Ne Da

Graf 9: Dovoljenje starsev za uZivanje energijskih pijacv % (n = 111)

Vir: lasten, 2026.

Poleg starSevskega vpliva nas je tudi zanimalo, kako pogosto ucenci zaznavajo uZivanje energijskih pijac
v svojem vrstniSkem okolju. Rezultate smo dobili s pomocjo Q10.
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Pogostost opaZzanja uzivanja energijsih pija¢ med vrstniki v % (n

=110)
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Graf 10: Pogostost opaZanja uZivanja energijskih pija¢ med vrstnikiv % (n = 110)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da ucenci pogosto opaZajo uZivanje energijskih pija¢ pri svojih vrstnikih. Najvec
anketirancev je izbralo odgovor »pogosto« (29,1 %) in »zelo pogosto« (26,4 %), kar skupaj predstavlja
vec kot polovico veljavnih odgovorov. Manjsi deleZ ucencev poroca, da to opaza »obcasno« (21,8 %)
ali »redko« (15,5 %), medtem ko jih le 7,3 % navaja, da tega nikoli ne opazijo.

Podatki tako kaZejo na izrazito zaznano prisotnost energijskih pija¢ v vrstniSkem okolju. Dodatno to
potrjuje tudi absolutno Stevilo odgovorov v kategoriji »zelo pogosto«, ki jo je izbralo 28+6,4 % ucenceyv,
kar Se krepi sliko visoke razsirjenosti tega vedenja.

Ugotovitve o pogosti zaznavi uZivanja energijskih pija¢ med vrstniki so skladne tudi z rezultati o
dejanskem socialnem kontekstu uZivanja, kjer se je pokazalo, da ucenci energijske pijace najpogosteje
uzZivajo v druzbi prijateljev. Skupaj rezultati potrjujejo pomembno vlogo vrstniskega okolja pri
razSirjenosti tega vedenija.

Za dodatni vpogled v navade uZivanja nas je zanimalo tudi, katere energijske pijace u¢enci najpogosteje
izbirajo (Q6). Anketiranci so lahko izbrali ve¢ ponujenih odgovorov.

Tabela 6: Najpogosteje izbrane energijske pijace med ucenci (n = 46)

Stevilo ucencev (f) Delez (%)
Red Bull 39 84,8
Monster 30 65,2
Hell 13 28,2
Spar Energy Drink 23 50,0
Drugo 7 15,2

Vir: lasten, 2026.

46



Rezultati kaZzejo, da med ucenci najbolj izstopa energijska pijaca Red Bull (84,8 %), sledita Monster
(65,2 %) in Spar Energy Drink (50,0 %). Manj u¢encev posega po pijaci Hell (28,3 %). Moznost »drugo«
je izbralo 15,2 % anketirancev, ki so navedli vec€ razli¢nih, manj zastopanih blagovnih znamk, in sicer:
BL, Booster, Flying Power, Kong Strong High Voltage, Rockstar in Lidl Energy Drink.

Ugotovitve kaZejo, da med ucenci prevladujejo predvsem najbolj prepoznavne in Siroko dostopne
energijske pijace. Pijace, kot so Hell, Spar Energy Drink, in izbiro »drugo« so navajali predvsem ucenci
iz mestnega okolja, kar je lahko povezano z vecjo dostopnostjo teh izdelkov, saj v manjsih lokalnih
trgovinah niso vedno na voljo.

Dobljeni rezultati so skladni z ugotovitvami iz literature. Raziskave navajajo, da mlade k uZivanju
energijskih pija¢ najpogosteje pritegnejo okus, Zelja po vedji energiji ter vpliv vrstnikov. Rupnikova
(2019) ugotavlja, da ucence k nakupu najbolj spodbudijo priporocila prijateljev, okus in Zelja po vedji
ucinkovitosti pri dejavnostih, podobno pa tudi Slokar De Lorenzi, Kova¢ in Koch (2021) poudarjajo
pomen lastnosti izdelka ter druzbenega vpliva.

Tudi druge raziskave potrjujejo, da mnogi mladostniki energijske pijaCe uZivajo predvsem zaradi okusa
ali Zelje po vec energije, pri cemer ima pomembno vlogo vrstnisSko okolje.

Rezultati kaZzejo, da ucenci energijske pijace najpogosteje uZivajo zaradi okusa in Zelje po vedji energiji,
predvsem v neformalnih okolis¢inah druzenja z vrstniki. Ugotovitve potrjujejo pomembno vlogo
vrstniSkega okolja pri tem vedenju.

Analiza hipoteze

Skupna analiza rezultatov kaze, da ucenci energijske pijace najpogosteje uzZivajo zaradi okusa in Zelje
po vecji energiji, kar potrjuje tudi pregled literature. UZivanje se vecinoma odvija v neformalnih
okolis¢inah, predvsem med druZenjem s prijatelji ter na poti v ali iz Sole. Pomembno vlogo ima tudi
vrstnisSko okolje, saj ucenci pogosto opazajo uzivanje energijskih pijac pri svojih vrstnikih in jih tudi sami
najpogosteje uzivajo v druzbi prijateljev.

Dobljeni rezultati so skladni z ugotovitvami drugih raziskav, ki poudarjajo pomen okusa, zaznanih
energijskih ucinkov in druzbenega vpliva pri odlo¢anju za uZivanje energijskih pija¢ med mladimi.

Na podlagi ugotovitev lahko hipotezo H2, ki predpostavlja, da vecina ucencev energijske pijace uZiva
predvsem zaradi okusa in obc¢utka vecje energije, potrdimo.

8.6.3 Dostopnost do energijskih pijac

RV 3: Na kaksen nacin ucenci najpogosteje dostopajo do energijskih pijac?

H 3: Ucenci do energijskih pija¢ najpogosteje dostopajo samostojno, predvsem z nakupom v trgovini.

Dostopnost energijskih pija¢ predstavlja pomemben dejavnik, ki lahko vpliva na pogostost njihovega
uzivanja. Na zaznano in dejansko dostopnost vplivajo razli¢ni dejavniki, kot so prodajna mesta, cenovna
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dosegljivost in morebitne omejitve pri nakupu. Za celovitejSe razumevanje tega podrocja je smiselno
analizirati stalis¢a in izkusnje anketirancev.

Za boljSe razumevanje dostopnosti energijskih pija¢ med anketiranci smo analizirali odgovore na
vprasanja Q14 in Q15. Obe vprasanji sta se nanasali na razlicne vidike dostopnosti, zato njuna socasna
obravnava omogoca celovitejsi vpogled v zaznavanje in dejansko dosegljivost teh pijac. V nadaljevanju
predstavljamo rezultate posameznih vprasanj in njuno medsebojno primerjavo.

Predstavitev rezultatov in analiza

Najpogostejsi dostop do energijskih pijac v % (n = 46)
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Graf 11: Najpogostejsi dostop do energijskih pijac v % (n = 46)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati vprasanja Q14 kazZejo, da ucenci do energijskih pija¢ najpogosteje dostopajo samostojno. Kar
71,3 % anketirancev navaja, da energijsko pijaco kupijo sami, kar pomeni, da vecina u¢encev pri nakupu
ni neposredno odvisna od odraslih ali drugih oseb.

Precej manjsi delez u¢encev poroca, da jim energijske pijace kupijo starsi (15,2 %). Ostali nacini dostopa
so zastopani le v manjSem obsegu: 8,7 % ucencev pijac¢o dobi od prijateljev, po 2,1 % pa jih navaja, da
jim jo kupi starejsi brat ali sestra oziroma da je doma Ze na voljo.

Analiza prav tako kaZe, da okolje niimelo pomembnega vpliva na nacin dostopa, saj med posameznimi
okolji niso bile ugotovljene bistvene razlike. To dodatno potrjuje, da so energijske pijace u¢encem
razmeroma enostavno dostopne ne glede na okoljske znacilnosti.

Ugotovitve so skladne z literaturo, ki poudarja, da Siroka dostopnost in odsotnost starostnih omejitev
pomembno prispevata k uporabi energijskih pija¢ med mladimi.
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Visok delez samostojnih nakupov zato predstavlja javnozdravstveni izziv in kaze na potrebo po
dodatnih preventivnih ukrepih ter ozaves¢anju mladih in starSev.

V vprasanju Q15 smo preverjali, kje u€enci najlaZje dostopajo do energijskih pija¢. Na vprasanje je
odgovorilo 110, pri ¢emer je bil moZen en odgovor. Namen vprasanja je bil dopolniti razumevanje
dostopnosti energijskih pijac in ugotoviti najpogostejSa prodajna mesta.

Najlazji dostop do energijskih pijac v % (n = 110)
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Graf 12: NajlaZji dostop do energijskih pijac v % (n =110)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da ucenci energijske pijace najlaZje kupijo v trgovini, kar navaja kar 79,0 %
anketirancev. Trgovine tako predstavljajo dale¢ najpomembnejsi prodajni kanal za dostop do teh pijac.
Precej manjsi deleZi u¢encev kot najlazji dostop navajajo avtomate (7,2 %), moznost »drugo« (6,4 %),
bencinski servis (3,6 %) in dom (3,6 %), kar potrjuje izrazito prevlado trgovin.

Analiza tudi kaze, da med posameznimi okolji ni bilo zaznanih pomembnih razlik, kar nakazuje, da so
energijske pijace u¢encem enostavno dostopne ne glede na okoljske znacilnosti. Ugotovitve so skladne
z literaturo, ki poudarja, da Siroka razpoloZljivost energijskih pijac v trgovinah pomembno prispeva k
njihovi uporabi med mladimi.

Dodatno rezultati vprasanja Q14 kaZejo, da vecina ucencev (71,3 %) energijsko pijaco kupi sama, kar
skupaj z ugotovitvami o prevladi trgovin potrjuje, da je samostojen nakup v trgovini osrednji nacin
dostopa. Na podlagi zbranih podatkov lahko sklenemo, da so energijske pijate mladim razmeroma
enostavno dosegljive.

Rezultati kaZejo, da ucenci do energijskih pija¢ najpogosteje dostopajo samostojno, predvsem z
nakupom v trgovini, kar potrjuje njihovo visoko dostopnost. Ugotovitve poudarjajo pomen
preventivnih in ozaves$c¢evalnih ukrepov na tem podrocju.
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Analiza hipoteze

Hipotezo H3, da ucenci do energijskih pija¢ najpogosteje dostopajo samostojno, predvsem z nakupom
v trgovini, smo preverjali na podlagi vprasanj Q14 in Q15. Rezultati kazejo, da najvedji delez ucencev
(71,3 %) energijske pijace kupi sam, kar potrjuje prevladujoco vlogo samostojnega nakupa. Ugotovitve
vprasanja Q15 to dodatno potrjujejo, saj kar 79,0 % ucencev navaja trgovino kot najlaZje dostopno
mesto za nakup, medtem ko so drugi nacini in mesta dostopa bistveno redkeje zastopani.

Ugotovitve so skladne z literaturo, ki poudarja, da Siroka razpoloZljivost energijskih pijac v trgovinah in
enostaven samostojen nakup pomembno prispevata k njihovi uporabi med mladimi.

Na podlagi celotne analize lahko hipotezo H3 potrdimo.

8.6.4 Poznavanje sestavin in vplivov

RV 4: Kak$no je poznavanje sestavin energijskih pijac in njihovih vplivov na zdravje med ucenci?

H 4: Poznavanje sestavin in vplivov energijskih pija¢ med ucenci ni popolno.

V Cetrtem poglavju se osredotocamo na poznavanje sestavin energijskih pija¢, razumevanje njihovih
vplivov na zdravje ter informiranost uc¢encev.

Predstavitev rezultatov in analiza

V vprasanju Q16 smo preverjali poznavanje sestavin energijskih pija¢ med ucdenci. Na vprasanje je
odgovorilo 111 ucenceyv, pri cemer je bilo moznih ve¢ odgovorov. Namen vprasanja je bil ugotoviti,
katere sestavine ucenci najpogosteje prepoznajo.

Tabela 7: Poznavanje sestavin (n = 111)

Stevilo ucencev (f) Dele? (%)
Sladkor 90 81,1
Kofein 98 82,2
Vitamini 13 11,7
Umetna barvila 61 55,0
Drugo 8 7,2
Ne vem 9 8,1

Vir: lasten, 2026.
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Iz rezultatov je razvidno, da ucenci v energijskih pijatah najbolje prepoznavajo kofein (82,1 %) in
sladkor (81,8 %), kar sta tudi najbolj izpostavljeni sestavini energijskih pija¢. Relativho dobro je
prepoznana tudi prisotnost umetnih barvil, ki jo navaja 55,0 % ucencev.

Bistveno slabse je poznavanje vitaminov, saj jih je kot sestavino navedlo le 11,7 % anketirancev. Manjsi
delez ucencev je izbral moznost »drugo« (7,2 %), medtem ko jih 8,1 % navaja, da sestavin ne poznajo.

Rezultati kazejo, da imajo ucenci osnovno predstavo o najboljizpostavljenih sestavinah, zlasti o kofeinu
in sladkorju, vendar je njihovo poznavanje celotne sestave energijskih pija¢ omejeno. To nakazuje na
delno informiranost, ki je verjetno povezana z vecjo medijsko izpostavljenostjo najbolj znanih sestavin.

Ugotovitve so v sploSnem skladne z literaturo, ki navaja, da mladi energijske pijace pogosto uZivajo, ne
da bi natanc¢no poznali njihovo sestavo ali koli¢ine posameznih ucinkovin.

Ceprav so kofein, sladkor in drugi stimulansi klju¢ne sestavine teh pija¢, raziskave opozarjajo, da je
znanje mladostnikov o njihovih dejanskih ucinkih pogosto pomanijkljivo.

Nasi rezultati to potrjujejo, saj ucenci dobro prepoznajo najbolj izpostavljeni sestavini (kofein in
sladkor), bistveno slabse pa poznajo druge sestavine. To kaZe na povrSinsko informiranost, ki je
verjetno posledica vpliva oglasevanja in sploSne prepoznavnosti posameznih pojmov. Na podlagi teh
ugotovitev lahko delno potrdimo hipotezo, da je poznavanje sestavin energijskih pijac med ucenci
pomanijkljivo.

V vprasanju Q17 smo preverjali samooceno ucencev glede poznavanja vplivov energijskih pija¢ na
zdravje. Namen vprasanja je bil ugotoviti, kako uéenci ocenjujejo lastno informiranost in to primerjati
z dejanskim poznavanjem sestavin iz vpraSanja Q16.

Samoocenitev poznavanja vplivov energijskih pija¢ na zdravje v %
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Graf 13: Samoocenitev poznavanja vplivov energijskih pijac na zdravje v % (n = 111)

Vir: lasten, 2026.
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Iz rezultatov je razvidno, da vecina ucencev svoje poznavanje vplivov energijskih pija¢ na zdravje
ocenjuje relativno visoko. Najvecji delez anketirancev (55,0 %) meni, da vplive pozna kar dobro,
dodatnih 16,2 % pa svoje znanje ocenjuje kot zelo dobro. Skupno tako vec¢ kot dve tretjini ucencev
(71,2 %) svojo informiranost ocenjuje pozitivno. Na drugi strani 22,5 % ucencev svoje znanje ocenjuje
kot slabo, 6,3 % pa navaja, da vplivov sploh ne poznajo.

V primerjavi z rezultati vprasanja Q16, kjer se je pokazalo, da uc¢enci dobro prepoznavajo predvsem
najbolj izpostavljeni sestavini (kofein in sladkor), medtem ko je poznavanje drugih sestavin precej
omejeno, se kaze doloceno neskladje med zaznanim in dejanskim znanjem. Ucenci svoje poznavanje
vplivov ocenjujejo razmeroma visoko, vendar rezultati Q16 nakazujejo bolj povrSinsko razumevanje
sestave energijskih pijac.

Tak razkorak med samooceno in dejanskim znanjem je v raziskavah med mladostniki razmeroma
pogost in lahko kaZe na precenjevanje lastne informiranosti. V kontekstu nase raziskave to nakazuje
potrebo po dodatnem izobraZevanju o sestavinah in zdravstvenih vplivih energijskih pijac.

Po preverjanju dejanskega poznavanja sestavin (Q16) in samoocene znanja o vplivih energijskih pijac
na zdravje (Q17) smo v vprasanju Q18 dodatno preverjali strinjanje ucencev z izbranimi trditvami o
ucinkih energijskih pija¢. Na vprasanje je odgovorilo 111 anketirancev, pri ¢emer je bilo mozZnih vec
odgovorov. Namen vprasanja je bil pridobiti vpogled v razumevanje pozitivnih in negativnih ucinkov
energijskih pija¢ med ucenci.

Strinjanje s trditvami o energijskih pijatah v % (n = 111)
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Graf 14: Strinjanje ucencev s trditvami o ucinkih energijskih pijacv % (n=111)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da se ucenci razmeroma dobro zavedajo potencialnih tveganj energijskih pijac.
Najvedji delez anketirancev (76,6 %) se strinja s trditvijo, da energijske pijace lahko Skodujejo zdravju,
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Ce jih je prevec. Vec kot polovica u¢encev (56,8 %) prav tako prepoznava njihov mozen vpliv na spanec,
kar kaze na dolo¢eno stopnjo zdravstvene ozaveséenosti.

Polovica ucencev (50,0 %) meni, da energijske pijace dajejo kratkoro¢no energijo, kar je skladno z
njihovim osnovnim namenom in zaznanim stimulativnim ucinkom. Manjsi delez (15,3 %) se strinja, da
pomagajo pri zbranosti.

Po drugi strani 10,8 % ucencev meni, da energijske pijace nimajo posebnega vpliva, 12,6 % pa jih
navaja, da ne vedo, kar kaze, da pri delu u¢encev razumevanje ucinkov Se vedno ni povsem jasno.

V povezavi z rezultati vprasanj Q16 in Q17 lahko ugotovimo, da ucenci sicer pogosto pravilno
prepoznavajo sploSna tveganja energijskih pijac, vendar njihovo podrobnejse poznavanje sestave in
ucinkov ostaja omejeno. To potrjuje ugotovitev o delno povrsinskem znanju in nakazuje potrebo po
dodatnem ozavescanju.

Rezultati vprasanja Q18 so pokazali, kako ucenci zaznavajo in razumejo ucinke energijskih pija¢ na
splosni ravni. Za poglobljeno razumevanje pa je pomembno preveriti tudi njihove dejanske izkusnje po
uzivanju teh pijac. Zato smo v vprasanju Q7 pozornost usmerili na pogostost pojavljanja posameznih
ucinkov pri ucencih, ki energijske pijace dejansko uzivajo (n = 46). Pogostost smo merili z Likertovo
lestvico.
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Pogostost zaznavnih ucinkov po uzivanju energijskih pijac v % (n = 46)
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Graf 15: Pogostost zaznavnih ucinkov po uzivanju energijskih pijaca v % (n = 46)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati vprasanja Q7 prikazujejo samoocenjeno pogostost pojavljanja posameznih ucinkov po
uzZivanju energijskih pija¢ med ucenci, ki te pijate uZivajo (n = 46). Analiza kaZe, da anketiranci
pogosteje zaznavajo ucinke, ki jih lahko opredelimo kot pricakovane stimulativne ucinke energijskih
pija¢, predvsem povecano budnost in obcutek vec energije.

Pri u¢inku »vec energije« najvecji delez u¢encev navaja pojavljanje »obcasno« (28,2 %) in »pogosto«
(26,1 %), kar nakazuje relativno pogosto subjektivno zaznavanje tega ucinka. Tudi pri povecani
budnosti je delez ucencev, ki porocajo o vsaj obasnem pojavljanju, razmeroma visok, ¢eprav je
porazdelitev odgovorov bolj razprSena. Navedeno je skladno s pricakovanim delovanjem kofeina kot
osrednje stimulativne sestavine energijskih pijac.

eviee

delezi odgovorov »nikoli« so zabelezeni pri glavobolu (73,9 %), razdrazljivosti ali Zivénosti (69,6 %),
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teZzavah s koncentracijo (69,6 %) ter slabosti ali bolecini v trebuhu (69,6 %). Podobno vecina ucencev
ne poroca o tezavah s spanjem (65,2 %) in dehidraciji (65,2 %), medtem ko spremenjen ritem bitja srca
kot nikoli prisoten navaja 54,3 % anketirancev.

Rezultati tako nakazujejo, da ucenci, ki uZivajo energijske pijate, pogosteje zaznavajo Zelene
stimulativne ucinke kot negativne telesne odzive. Pri interpretaciji je treba upostevati metodoloske
omejitve, saj podatki temeljijo na samooceni na Likertovi lestvici, kar lahko vklju€uje subjektivno
pristranskost zaznavanja, podcenjevanje blagih neZelenih ucinkov ter vpliv socialno zaZelenih
odgovorov.

Ugotovitve vprasanja Q7 so delno skladne z izsledki obstojece literature. V nasi raziskavi ucenci
najpogosteje porocajo o zaznanih stimulativnih ucinkih, predvsem o vecji energiji in povecani budnosti,
medtem ko o vecini negativnih uéinkov porocajo redko ali nikoli. Tak vzorec je pri¢akovan, saj je kofein
glavna psihoaktivna sestavina energijskih pijac, ki dokazano povecuje budnost in zmanjSuje utrujenost.

Literatura sicer opozarja, da lahko energijske pijace pri mladostnikih povzrocajo razlicne nezelene
ucinke, kot so nespecnost, anksioznost, razbijanje srca, glavobol in prebavne teZave, zlasti zaradi
visokih koncentracij kofeina in drugih stimulansov. Pri obcutljivih posameznikih se lahko pojavijo tudi
Zivénost, nemir, razdraZljivost ter motnje pozornosti in koncentracije, redno uZivanje pa je povezano
tudi s slabSo kakovostjo in krajSim trajanjem spanja.

V primerjavi s temi ugotovitvami nasi rezultati kaZejo relativnho nizko samoocenjeno pojavnost
negativnih simptomov. To lahko pojasnimo z vec dejavniki, kot so morebitno nizja koli¢ina in pogostost
uzivanja v nasem vzorcu, individualna variabilnost odzivov ter moZnost podcenjevanja blagih ali
prehodnih simptomov zaradi samoocene na Likertovi lestvici.

Kljub temu ostaja pomembno, da del u¢encev poroca o vsaj obéasnem pojavljanju nekaterih tezav (npr.
spremenjen srcni ritem, teZave s spanjem), kar je skladno z opozorili literature, da so mladostniki zaradi
niZje telesne mase in Se razvijajo¢ega se Zivénega sistema posebej obcutljivi na ucinke kofeina.

Po pregledu dejanskih ucinkov energijskih pija¢ med ucenci, ki jih uzivajo (Q7), smo v vprasanju Q19
preverjali Se njihovo vedenje glede branja prehranskih informacij na embalaZi energijskih pija¢. Na
vpraSanje so odgovarjali u€enci, ki energijske pijace uzivajo (n = 44), pri cemer je bil moZen en odgovor.
Namen vprasanja je bil ugotoviti, v koliksni meri so uc¢enci pozorni na deklaracije izdelkov.
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Pogostost branja prehranskih informacij na embalazi energijskih
pijacv % (n = 44)
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Graf 16: Pogostost branja prehranskih informacij na embalaZi energijskih pijac v % (n = 44)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da vecina ucencev prehranskih informacij na embalaZi energijskih pijac¢ ne bere redno.
Najvedji deleZ anketirancev (56,8 %) navaja, da deklaracij nikoli ne bere, dodatnih 22,7 % pa jih to
pocne redko. Skupno to pomeni, da vec kot tri Cetrtine uc¢encev (79,5 %) informacij na embalazi ne
spremlja ali jih spremlja le izjemoma.

Manjsi delez ucencev deklaracije bere obcasno (9,1 %), pogosto (6,8 %) ali zelo pogosto (4,5 %).
Rezultati tako kaZejo na nizko raven aktivnega preverjanja sestave in hranilnih vrednosti energijskih
pija¢ med njihovimi uporabniki.

V povezavi z ugotovitvami iz vprasanja Q7 lahko sklepamo, da uéenci kljub zaznavanju dolocenih
ucinkov energijskih pija¢ razmeroma redko preverjajo informacije o njihovi sestavi, kar lahko prispeva
k slabsi informiranosti o moznih tveganjih uzivanja. TakSna ugotovitev kaze na vrzel med dejansko
uporabo energijskih pijac in kriticnim odnosom do njihove sestave ter nakazuje na precenjevanje lastne
informiranosti. Rezultati zato poudarjajo potrebo po dodatnem ozavescanju in sistematicnem
razvijanju prehranske pismenosti med ucenci.

V vprasanju Q20 smo preverijali, kje u¢enci najpogosteje pridobivajo informacije o energijskih pijacah.
Na vprasanje je odgovorilo 111 vprasanih, pri ¢emer je bil moZen en odgovor. Namen vprasanja je bil
ugotoviti klju¢ne vire informiranja in jih umestiti v kontekst ugotovljene ravni znanja ucencev.
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Pridobivanje informacij o energijskih pijacah v % (n = 111)
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Graf 17: Pridobivanje informacij o energijskih pijacah v % (n = 111)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZejo, da je najpomembnejsi vir informacij o energijskih pijacah Sola, ki jo navaja skoraj
polovica u¢encev (45,9 %). To kaze na pomembno vlogo Solskega okolja pri ozavescanju o tej tematiki.
Na drugem mestu so starsi (23,4 %), sledijo splet (17,1 %) in prijatelji (10,8 %). Rezultati nakazujejo, da
formalni viri (Sola, starsi) Se vedno prevladujejo nad neformalnimi vrstniskimi viri, Ceprav ima tudi splet
opazno vlogo.

MozZnost »drugo« je izbralo 2,7 % ucencev. Pri tem sta dva navedla neustrezna razloga, ki nista
povezana s tematiko, en ucenec pa razloga ni navedel, zato ta kategorija ne prispeva bistvenih
dodatnih vsebinskih informacij.

V povezavi s predhodnimi rezultati lahko ugotovimo, da ima Sola pomemben potencial za nadaljnje
sistematicno ozave$canje ucencev, zlasti ob upoStevanju ugotovljenih vrzeli v poglobljenem
razumevanju sestave in ucinkov energijskih pijac.

Na podlagi analize vprasanj Q16—Q20 lahko ugotovimo, da je poznavanje sestavin energijskih pijac in
njihovih vplivov na zdravje med ucenci delno zadovoljivo, vendar predvsem povrsinsko. Uéenci sicer
dobro prepoznavajo najbolj izpostavljene sestavine in sploSna tveganja, vendar njihovo poglobljeno
razumevanje ostaja omejeno, kar potrjujejo tudi ugotovitve literature o pomanjkljivem znanju
mladostnikov na tem podrodju.

Rezultati raziskave kazejo, da uéenci sicer prepoznavajo nekatere kljuéne sestavine in sploSna tveganja
energijskih pija¢, vendar njihovo poglobljeno razumevanje ostaja omejeno. Opazno je neskladje med
relativno visoko samooceno znanja in bolj povrsinskim dejanskim poznavanjem. Ucenci najpogosteje
zaznavajo stimulativne ucinke energijskih pija¢, medtem ko o negativnih ucinkih porocajo redkeje.
Hkrati rezultati kaZzejo na nizko raven branja deklaracij in pomembno vlogo Sole kot vira informacij.
Skupaj ugotovitve potrjujejo potrebo po nadaljnjem sistematicnem ozavesc¢anju mladih o sestavi in
vplivih energijskih pijac.
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Analiza hipoteze

Hipotezo H4, da poznavanje sestavin in vplivov energijskih pija¢ med ucenci ni popolno, smo preverijali
na podlagi rezultatov vprasanj Q16—Q20, ki so zajemala prepoznavanje sestavin, samooceno znanja,
razumevanje ucinkov ter vedenjske vidike informiranosti.

Rezultati kaZejo, da ucenci sicer dobro prepoznavajo najbolj izpostavljene sestavine in splosna
tveganja, vendar je njihovo poglobljeno razumevanje omejeno, kar se odraza tudi v redkem branju
deklaracij in neskladju med samooceno in dejanskim znanjem. Na podlagi teh ugotovitev lahko
hipotezo H4 potrdimo.

Ugotovitve poudarjajo potrebo po dodatnem sistematicnem ozaves$c¢anju ucencev o sestavi in vplivih
energijskih pija¢ na zdravje.

8.6.5 Povezanost s telesno aktivnostjo

RV 5: Kako je uzivanje energijskih pija¢ povezano s telesno aktivnostjo u¢encev?

H 5: Ucenci, ki so telesno aktivnejsi, pogosteje posegajo po energijskih pijacah v povezavi s Sportno
dejavnostjo.

Energijske pijaCe se pogosto oglasujejo kot napitki, ki povecujejo telesno pripravljenost, zmanjsujejo
utrujenost in izboljSujejo mentalno budnost (KoZuchowska et al., 2025, str. 4). Raziskave navajajo, da
lahko kofein in druge stimulativne ucinkovine v dolocenih okolis¢inah vplivajo na vzdriljivost in
kratkotrajno intenzivno vadbo (McLellan et al. v Cadoni in Tiziana Peana, 2023, str. 5). Kljub temu so
ugotovitve o dejanskem vplivu energijskih pijac¢ na Sportno uspesnost med mladimi neenotne.

Ker literatura poudarja tudi povezanost uZivanja energijskih pija¢ z Zivljenjskim slogom in Sportno
dejavnostjo mladostnikov (Zorawska et al., 2024), nas je zanimalo, ali se podobni vzorci kaZejo tudi
med anketiranimi ucenci.

Predstavitev rezultatov in analiza
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Pogostost ukvarjanja s Sportom v % (n = 111)
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Graf 18: Pogostost ukvarjanja ucencev s sportomv % (n =111)

Vir: lasten, 2026.

Rezultati kaZzejo, da je vecina anketiranih uéencev telesno aktivnih. Skoraj polovica ucencev se s
Sportom ukvarja stirikrat ali veckrat na teden (48,6 %), dodatnih 37,8 % pa dva- do trikrat tedensko.
Manjsi delez ucencev se s Sportom ukvarja enkrat tedensko (6,3 %) ali pa se s Sportom sploh ne ukvarja
(7,2 %).

Ugotovitve kaZejo na razmeroma visoko raven telesne aktivnosti med anketiranimi ucenci, saj se velika
vecina s Sportom ukvarja vsaj dvakrat tedensko.

V nadaljevanju nas je zanimalo, katero pijato ucenci prepoznavajo kot najprimernejSo po Sportni
aktivnosti, kar smo preverili s Q22. Rezultati so pokazali, da velika vecina ucencev kot najprimernejso
pijaco po Sportni aktivnosti prepoznava vodo (72,1 %). Precej manj jih navaja izotoni¢ni napitek (14,4
%), medtem ko je energijsko pijaco izbralo 7,2 % ucencev. Le posamezni ucenci so navedli sok (3,6 %)
ali odgovorili, da ne vedo (1,8 %).

Ugotovitve kaZejo, da ucenci ve€inoma pravilno prepoznavajo vodo kot najprimernejSo izbiro po
Sportni aktivnosti, medtem ko energijske pijace le redko povezujejo z ustrezno hidracijo po telesnem
naporu. Kljub temu manjsi delez ucencev energijske pijace Se vedno povezuje s Sportno dejavnostjo.

Da bi dodatno preverili povezanost med telesno dejavnostjo in izbiro pijace, nas je tudi zanimalo, ali
ucenci menijo, da telesna vadba vpliva na njihovo izbiro pijace (Q23). Skoraj polovica ucencev meni, da
telesna vadba vpliva na izbiro pijace (47,7 %). Priblizno ¢etrtina u¢encev meni, da telesna aktivnost na
izbiro pijace ne vpliva (24,3 %), medtem ko precejSen delez anketirancev odgovora ne zna opredeliti
(27,9 %).

Ugotovitve nakazujejo, da je zaznana povezanost med telesno dejavnostjo in izbiro pija¢e med ucenci
prisotna, vendar ne enoznacna, saj pomemben delez u¢encev o tem nima oblikovanega stalisca.

To dodatno odpira vprasanje, ali se zaznana povezanost odraZa tudi v dejanskih navadah uZivanja
energijskih pijac. Povezanost med telesno aktivnostjo in uzZivanjem energijskih pija¢ v Sportnem
kontekstu smo preverili s krizno analizo odgovorov na vprasanje o pogostosti ukvarjanja s Sportom
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(Q21) in vprasanje o pogostosti uZivanja energijskih pijac med Sportnimi aktivnostmi (Q5), pri cemer
smo analizo opravili le za u€ence, ki uzivajo energijske pijace. Ustreznih je bilo 42 odgovorov.

Tabela 8: Povezanost med telesno aktivnostjo ucencev in uZivanjem energijskih pija¢ med Sportnimi
aktivnostmi (n =42)

Kolikokrat na teden | Kdaj najpogosteje izberes energijsko pijaco?
se ukvarjaS s | Med Sportnimi aktivnostmi. (Q5)
Sportom ali telesno

aktivnostjo (vsaj 30 | Nikoli (f) Redko (f) Obcasno (f) Pogosto (f) Zelo pogosto
min)? (Q21) (f)

Nikoli 0 0 0 0

1x na teden 0 3 1 0

2-3x na teden 6 0 0 1

4x ali veckrat na | 12 5 1 0 2

teden

Vir: lasten, 2026.

Rezultati ne kaZejo jasnega pozitivnega trenda med opazovanima spremenljivkama. Vecina ucencev,
ne glede na stopnjo telesne aktivnosti, energijskih pija¢ med Sportom ne uZiva pogosto. DeleZ u¢encev,
ki energijske pijace med Sportnimi aktivnostmi uZivajo pogosto ali zelo pogosto, je nizek v vseh
skupinah, pri cemer med bolj in manj telesno aktivnimi ucenci ni zaznati izrazitih razlik, vendar je
potrebno pri interpretaciji upostevati razmeroma majhno Stevilo u¢encev v posameznih skupinah.

Analiza hipoteze

Ugotovitve tako ne potrjujejo domneve, da bi telesno aktivnejSi ucenci pogosteje posegali po
energijskih pijacah v Sportnem kontekstu. Na podlagi zbranih podatkov hipoteze H 5 ne moremo
potrditi.
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9 ZAKUWUCEK

V raziskovalni nalogi smo Zeleli ugotoviti, v kolikSni meri ucenci uZivajo energijske pijace, kaksni so
njihovi razlogi za to, kako do njih dostopajo, kako dobro poznajo njihove vplive na zdravje in spanje ter
kako je uZivanje povezano s telesno aktivnostjo. Rezultati raziskave kaZejo, da energijske pijaCe uZiva
pomemben deleZ devetosolcev, pri cemer je uZivanje nekoliko pogostejse pri fantih, vendar razlike niso
izrazite.

Ugotovili smo, da ucenci energijske pijace najpogosteje uzivajo zaradi okusa in Zelje po vecji energiji,
predvsem v neformalnih okoli$¢inah druzenja z vrstniki. Pomembno vlogo ima tudi visoka dostopnost,
saj vecina ucencev pijaco kupi samostojno, najlazje pa jo pridobijo v trgovini. Rezultati tako potrjujejo,
da so energijske pija¢e mladim razmeroma enostavno dosegljive.

Na podrocju znanja se je pokazalo, da ucenci sicer prepoznavajo nekatere kljucne sestavine in splosna
tveganja, vendar njihovo poglobljeno razumevanje ostaja omejeno. Opazno je tudi neskladje med
relativno visoko samooceno znanja in bolj povrSinskim dejanskim poznavanjem. Ucenci pogosteje
zaznavajo stimulativne ucinke kot negativne posledice, kar lahko vpliva na njihovo nadaljnjo uporabo.

Dodatno je analiza pokazala, da telesna aktivnost sama po sebi ni izrazit zascitni dejavnik pred
uzivanjem energijskih pijac, saj so po njih posegali tudi telesno aktivni ucenci. To nakazuje, da Sportna
dejavnost pri delu mladih lahko sovpada z uporabo energijskih pijac, zlasti zaradi zmotnih predstav o
njihovem vplivu na zmogljivost in energijo.

Na podlagi rezultatov lahko potrdimo vecino zastavljenih hipotez in zaklju¢imo, da uZivanje energijskih
pija¢c med mladimi predstavlja pomembno javnozdravstveno vprasSanje. Ugotovitve poudarjajo
potrebo po sistemati¢nem ozavescanju ucenceyv, vedji vlogi Sole in starsev ter razmisleku o morebitnih
omejitvah dostopnosti.

Ugotovitve raziskave imajo tudi pomemben prakticni pomen za vzgojno-izobraZzevalno okolje. Ker je
Sola najpogosteje naveden vir informacij o energijskih pijacah, ima pomemben potencial za
sistematicno in ciljno usmerjeno ozavescanje ucencev. Smiselno bi bilo okrepiti vsebine o energijskih
pijacah v okviru pouka, dni dejavnosti ali preventivnih programov ter razvijati prehransko in
zdravstveno pismenost uc¢encev. Posebno pozornost je priporocljivo nameniti tudi sodelovanju s starsi,
saj imajo ti pomemben vpliv na prehranske navade svojih otrok. Usmerjeno izobraZevanje starSev o
ucinkih kofeina in sladkorja ter spodbujanje ponudbe bolj zdravih pija¢ v domacem okolju lahko
pomembno prispevata k zmanjSevanju uZivanja energijskih pija¢ med mladimi.

Poleg izobrazevalnih pristopov literatura poudarja tudi pomen SirSih preventivnih ukrepov, kot so
omejevanje oglasevanja, odgovorno trzenje in razmislek o omejitvah prodaje mladoletnikom, vendar
sami regulativni ukrepi brez dolgorocnega ozavescanja niso dovolj ucinkoviti. Zato je klju¢no predvsem
vztrajno, razvojno prilagojeno in sodelovalno delovanje 3ole, starSev ter zdravstvene stroke. V
prihodnje bi bilo smiselno raziskavo razsiriti na vecji in bolj raznolik vzorec ter podrobneje spremljati
dolgorocne ucinke uZivanja energijskih pijac¢ na zdravje in Zivljenjski slog mladih.
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