
ENERGETSKA PIĆA NISU ZA MLADA BIĆA



ŠTO SU ENERGETSKA PIĆA?

Bezalkoholna pića koja 
sadrže sadrže visoki 
udio šećera i sastojke 
poput metil-ksantina 
(uključujući kofein) i 

taurina.

Količina kofeina u energetskom piću 
najčešće se kreće od 80 do 300 
miligrama po boci ili limenci 

napitka,a sadrže prosječno 27 g 
šećera u 250 ml (više od 5 žličica 

šećera u jednoj limenci). 
Reklamiraju se kao 

proizvodi za podizanje 
energije, mentalne 

budnosti i 
koncentracije, no taj 

je osjećaj 
kratkotrajan i nakon 
njega razina energije 
brzo počne opadati.

OPREZ! U prosječnoj šalici kave je 
oko 95 mg kofeina (70-140 

miligrama kofeina) - ipak manja 
opasnost od energetskih pića, no 

također nije za djecu!



SASTAV ENERGETSKIH PIĆA

Metil-ksantinima 
smatraju se:

➢kofein (1,3,7-trimetil-ksantin)

➢teobromin (3,7-dimetil-ksantin)

➢teofilin (1,3-dimetil-ksantin)¹.

KOFEIN

➢ Kofein je stimulans prisutan u 
mnogim pićima i prehrambenim 
proizvodima: energetska pića 
mogu sadržavati 80 do 300 

miligrama po boci ili limenci 
napitka, a ponekad i više. 

➢ Glavni učinci kofeina proizlaze 
iz stimulacije središnjeg 

živčanog sustava, što pomaže 
povećati budnost i 

koncentraciju.

TAURIN

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

➢ Taurin je aminokiselina 
koju ljudsko tijelo 
prirodno proizvodi i koja 
ima određenu ulogu u 
kardiovaskularnim, 
središnjim živčanim 
sustavima i funkcijama 
skeletnih mišića.



ŠTO POKAZUJU ISTRAŽIVANJA? 3-13

● Istraživanja su pokazala da je za djecu i mlade koji
konzumiraju energetske napitke manje vjerojatno
da će doručkovati prije odlaska u školu, a
vjerojatnije je da će tijekom dana pojesti brzu i
nezdravu hranu (Kumar et al, 2015; Visram et al,
2016).

● Konzumacija energetskih napitaka povezana je s
višesatnim gledanjem televizije, igranjem videoigara
te sa sudjelovanjem u sportskim aktivnostima
(Kumar et al, 2015; Visram et al, 2016).
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● U literaturi se mogu pronaći brojni dokazi u prilog tvrdnji da
je konzumacija energetskih napitaka kod djece i adolescenata
snažno i dosljedno povezana s rizičnim ponašanjima kao što
su pušenje i korištenje ilegalnih droga te konzumacija
alkohola i opijanje (Kumar et al, 2015; Ali et al, 2015; Visram et
al, 2016; Leal et al, 2019; Sampasa-Kanyinga et al, 2020;
Kristjansson et al, 2022).

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

● Zaključili su da konzumacija kofeina među 11-godišnjim i 12-
godišnjim adolescentima može biti faktor ranog početka
konzumacije alkohola (Kristjansson et al, 2022).



● Brojna su rizična ponašanja povezana s konzumacijom
energetskih pića zajedno s alkoholom: izlasci van s
prijateljima, opijanje, fizički obračuni, nesreće ili ozljede,
upuštanje u spolni odnos bez zaštite, vožnja u
alkoholiziranom stanju (Brache et al, 2011; Miller et al, 2012;
Martz et al, 2015; Scalese et al, 2017) .

● Istraživanja su pokazala da je redovita konzumacija
energetskih pića povezana sa širokim spektrom negativnih
zdravstvenih i bihevioralnih ishoda, a isto tako i s lošijim
uspjehom u školi (Holubcikova J et al, 2017; Galimov et al,
2019).
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ZDRAVSTVENE POSLJEDICE REDOVITE 
KONZUMACIJE 

ENERGETSKIH PIĆA14,15

DEHIDRACIJA
manjak vode u 

tijelu
NESANICA

ANKSIOZNOST
osjećaj nervoze i 
razdražljivosti

NEMIR, 
RAZDRAŽLJIVOST, 

LJUTNJA I AGRESIVNO 
PONAŠANJE,

TEŠKOĆE 
KONCENTRACIJE 

DEBLJINA I 
KARIJES

SRČANI 
PROBLEMI

nepravilni otkucaji srca, osjećaj 
lupanja srca, ubrzan rad srca, 

probadanje i bol u prsnom košu, 
zatajenje srca uz mogućnost 

smrtnog ishoda



KOMBINACIJA ENERGETSKIH PIĆA S 
ALKOHOLOM

Konzumacija 
energetskih 

napitaka kod djece 
i adolescenata 

nerijetko je 
povezana s rizičnim 
ponašanjima kao 
što su pušenje, 

korištenje ilegalnih 
droga, 

konzumacija 
alkohola i opijanje.

Kombiniranje 
energetskih pića i 

alkohola
Sve je 

popularnije među 

mladima. 

NIZ 
POTENCIJALNIH 

OPASNOSTI!

Osoba koja kombinira 
energetska pića s 

alkoholom ne 
može procijeniti koliko 
je alkohola popila te

nastavlja s 
konzumacijom 
alkohola i iznad 

granice 
tolerancije!



Međutim, konzumacija
velike količine 
energetskih pića i 
u samo jednom 

navratu za 
maloljetnike može 

biti opasna za 
zdravlje, pa i 
smrtonosna!

OPREZ!

Posebno se to odnosi na 
situacije kada 

maloljetnici piju 
energetska pića:

➢ zajedno s alkoholom
➢ prilikom velikog 

tjelesnog napora
➢ tijekom velikih vrućina
➢ prilikom psihičkog 

stresa
➢ kod bolesti srca.

Posebno velik rizik 
za maloljetnike 

predstavlja učestala 
konzumacija 

energetskih pića!



PROCJENA U 
SVIJETU

Djeca i tinejdžeri 
prema preporukama 
Američke akademije 
za pedijatriju iz 2011. 
godine ne bi trebali 

konzumirati 
energetska pića, no 
procjenjuje se da u 
svijetu energetska 

pića konzumira njih 
30-50 %.

KOLIKO SE ENERGETSKA PIĆA 
KONZUMIRAJU?

NIJE ISTINA DA 
IH SVI PIJU!

U Hrvatskoj:
● 2/3 učenika u dobi od 11 

godina nikada nije pilo 
energetska pića

● 3/4 učenica u dobi od 11 
godina nikada nije pilo 

energetska pića
● 1/3 učenika i učenica u dobi 
od 15 godina nikada nije pilo 

energetska pića
(Izvor: HBSC 2022).

ZANIMLJIVO

Godine 2022. smanjila  
se razlika između 

djevojčica i dječaka u 
povremenoj 
konzumacijii

energetskih pića u 
Hrvatskoj koja je u 
2018. bila izraženija
(Izvor: HBSC 2022).

NAŽALOST...

Neki učenici piju 
izrazito velike količine 

energetskih pića: 
najmanje pola litre u 

posljednjoj prilici 
popilo je 7,3 % 
učenika i 3,6 % 

učenica (Izvor: HBSC 
2022).



Voda ili 
mineralna voda s 
komadićima voća

Voćni čaj, topao 
ili hladan

100% prirodni 
sokovi 

ZDRAVIJE ALTERNATIVE 
ENERGETSKIM PIĆIMA17

Odspavati

Izaći van

Otuširati se 
hladnom vodom

Prošetati na svježem 
zraku

Pojesti voće



ŠTO MOŽEMO UČINITI?

RAZGOVOR I EDUKACIJA 

ZDRAVIJE ALTERNATIVE 

Kod osjećaja umora i 
manjka energije, 

pokušajte potaknuti na 
zdravije alternative 
energetskim pićima.

BUDITE PRIMJER
Ne konzumirajte energetska pića 

pred maloljetnicima i ne 
ostavljajte ih na mjestima koja 

su im dostupna. 

SURADNJA S UČITELJIMA I 
DRUGIM RODITELJIMA

Udružite se s učiteljima i drugima u 
educiranju o rizicima konzumacije 

energetskih pića. 
Ako maloljetnik vidi da su njegovi 
vršnjaci smanjili unos energetskih 

pića, smanjit će i on.

01
Razgovarajte o negativnim 
posljedicama konzumacije 
energetskih pića, osobito 
negativnim utjecajem na 

debljinu, karijes i svakodnevno 
funkcioniranje.
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