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Pricujoca publikacija nam sku3a na znanstveno utemeljenih dejstvih ter na
prakticen nacin priblizati problematiko pitja energijskih pijac pri otrocih
in mladostnikih. Namenjena je strokovnim delavcem osnovnih in srednjih
Sol ter zavodom za vzgojo in izobraZevanje otrok ter mladostnikov s
posebnimi potrebami, da bodo lahko povecali svoje znanje o Skodljivosti
energijskih pijac ter laZje in bolj ucinkovito vklju€evali ta spoznanja

v svoje vsakodnevne aktivnosti z u€enci. Analize namrec kazejo, da

otroci in mladostniki vse pogosteje izbirajo te pijace, saj jih zaradi

trznih sporocil neustrezno povezujejo s Solskimi in Sportnimi dosezki.
Pomagajmo jim zmanj3ati vnos energijskih pijac in tako prispevati k
njihovemu bolj zdravemu telesnemu, duSevnemu in socialnemu razvoju.

Ceprav se vedenje o 3kodljivosti energijskih pija¢ za zdravje otrok
nenehno dopolnjuje, pa njihovo umescanje kot ene od kategorij
osvezilnih brezalkoholnih pijac pri odraslih povzroca precej toleranten
odnos do njihove uporabe. Ker so otroci in mladostniki obcutljiva ciljna
skupina, ki rada preizkuSa nove stvari, hkrati pa so pomembna tarca
sodobnih trzenjskih pristopov za pospeSevanje priljubljenosti in prodaje
energijskih pijac, lahko postane komuniciranje z njimi velik izziv. Ko gre
za izdelke, kot so energijske pijace, obstajajo Stevilni kljucni vidiki, ki

jih je treba pri tem upoStevati (npr. razumevanje mladih glede njihovih
potreb in Zelja, ozaveSZanje o tveganjih, komunikacija s starsi, vpliv
vplivnezev itd.). Pomembno je, da se z otroki in mladostniki komunicira
na nacin, ki je njim dostopen in razumljiv. Namesto prepovedi lahko
poskusite vzpostaviti odprt pogovor in spodbujati kriticno misljenje,
tako da lahko sami sprejemajo bolj$e odlo¢itve o svojem zdravju. Sole
in zavode spodbujamo, da aktivnosti za zmanjSevanije pitja energijskih
pijac izvajajo skupaj s svojimi ucenci in dijaki. Le ¢e bodo kot ciljna
populacija vklju€eni v vse faze soodlocanja, kako se bo dolo¢ena Sola ali
zavod opredelil do pitja energijskih pija¢, bodo reSitve za zmanjSevanje
pitja sprejemljive tudi za njih, se bodo lahko z njimi poistovetili,

razvili bolj zdrave vrednote in sodelovali pri vzpostavljanju stalis¢

do energijskih pijac ter sprejete reSitve tudi upoStevali in izvajali.

Pricujoci priporocnik zato ne moralizira o Skodljivosti teh pijac, temvec
Zeli vsem vpletenim odraslim (uciteljem, Sportnim trenerjem, starSem itd.)
pojasniti, kje so pasti pitja energijskih pijac med mladimi in jih opozoriti,
da lahko mladi promovirane ucinke doseZejo le z bolj zdravim Zivljenjskim
slogom oz. z bolj zdravimi izbirami. Prirocnik med drugim Zeli odgovoriti
tudi na vpraSanja o tem, zakaj mladi tako radi posegajo po teh pijacah

in kaksno sporocilo dajemo odrasli mladim, Ce jih podpiramo v iskanju
bliznjic v Zivljenju. Prav tako podaja strategije in tehnike komuniciranja z
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mladimi o tej temi ter ponuja izhodis¢a in konkretne primere za pogovor,
ki lahko mladim pomaga pri bolj zdravem razvoju. V prvi izdaji priro¢nika
so vklju€ene tudi modelne Solske ure, namenjene testiranju in pilotiranju
v Solah, tako da bodo na podlagi evalvacijskih rezultatov v drugi izdaji
modelne ure 3e bolj$e. Sole vabimo, da preizkusijo pripravljene predloge
dejavnosti in nam porocajo o svojih izkudnjah, skupaj zmoremo vec.

Verjamemo, da bo priroc¢nik s Stevilnimi informacijami ter s prakticnimi
napotki za komuniciranje v veliko podporo predvsem takrat, ko se
odlocimo o tej temi spregovoriti z mladimi, pa naj bo to v 3oli, na
treningu ali pa doma. Zelimo si, da bi ga uporabilo &im ve¢ 3ol, ki

bodo porocale o uspeSnem zmanjSevanju uzivanja energijskih pijac
med ucenci in dijaki. Prav tako si Zelimo, da bi priro¢nik prebralo

tudi ¢im vec starSev ali skrbnikov otrok, saj Sola ne zmore uspesno
spreminjati vedenja, e sprememb doma ¢vrsto ne podpirajo tudi
starsi ali skrbniki, ki razumejo vsebino in obseg problema.

Prim. doc. dr. Mojca Gabrijel¢i¢ Blenkus, dr. med., spec.



Kaj sploh so
»energijske pijace«?

Energijske pijace proizvajalci
trzijo kot brezalkoholne osveZilne
pijace, ki vsebujejo razlicna
pozivila, namenjena povecanju
motivacije, koncentracije,
budnosti in zmogljivosti. Te
pijace so obicajno sladkane

in ponujajo hitro pozivitev.
Sestava energijskih pijac ni
standardizirana in se lahko
med blagovnimi znamkami
mocno razlikuje.

Energijske pijace so namensko
zasnovane pijace, ki jih proizvajalci
trzijo v kategoriji brezalkoholnih
osvezilnih pijac, ¢eprav se od
vecine njih precej razlikujejo.
Prepoznamo jih preko izvorne
ideje o pijaci za doseganje vecje
storilnosti zaposlenih in doseganju
boljSih Sportnih rezultatov. V
zadnjem casu pa jim proizvajalci
dajejo mnogo obrazov. Po

sestavi in nacinu oglasevanja se
prilagajajo ciljnim uporabnikom,
zato se predstavljajo kot pijace

za motivacijo, za adrenalinske
Sportne podvige, za koncentracijo
pri Studiju in pijace za podaljSano
zabavo. Ker zakonodaja ne
opredeljuje kategorije »energijska
pijaCa, se po sestavi lahko

precej razlikujejo. Obicajno
vsebujejo visoko vsebnost pozivil
(vklju€no s kofeinom), sladkorjev,
aminokislin ter vitaminov
(predvsem iz skupine B). Skoraj
vsak proizvajalec energijskih

pijaC ponuja tudi moznost izbire

izdelka brez sladkorija, torej

z dodanimi umetnimi sladili.

Ker vsebujejo vec kot 150 mg
kofeina/L (obicajno vec kot 300
mg/L), imajo na embalazi obvezno
navedbo: »Visoka vsebnost
kofeina. Ni priporocljivo za otroke
ali nosecnice ali dojeCe matere.«

Ali obstaja tvegano pitje
»energijskih pijac«?

Da, pitje energijskih pijac lahko
predstavlja tveganje za zdravje,
zlasti Ce se pijejo v prevelikih
koli¢inah ali ¢e se kombinirajo
npr. z alkoholom. Predvsem je
njihova pretirana uporaba lahko
tvegana za ljudi s srénimi oboleniji.
Varne meje pitja energijskih

pijac obstajajo le za odrasle, za
otroke in mladostnike pa ne, zato
zanje niso primerna izbira oz. se
njihovo pitje povsem odsvetuje.

Izpostaviti je potrebno, da
energijske pijace niso Zivilo, ki bi
bilo vitalno za nase delovanije,

prej nasprotno. Prav tako je
njihova pretirana uporaba lahko
tvegana za ljudi s srénimi oboleniji.
Nekateri proizvajalci zato tudi
dodajo varnostno opozorilo, koliko
pijace je Se varno zauziti in kako
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pogosto, ter odsvetujejo njeno
rabo v Casu Sportne aktivnosti
ali v kombinaciji z alkoholom.

Varne meje obstajajo le za
odrasle, vezano na koli¢ino
zauzitega kofeina. Varne meje za
otroke ne obstajajo. Zato velja,
da je pri otrocih in mladostnikih
zaradi njihove vecje ranljivosti
javnozdravstveno priporocilo
naj energijskih pijac ne pijejo.

V tem oziru nikoli ne govorimo
o tveganem ali Skodljivem pitju
energijskih pijac, saj zanje

niso primerna izbira, tudi

Ce jih pijejo v zelo majhnih
koli¢inah ali zelo redko.

Energijske pijace pije razli€no
pogosto vec kot tretjina
mladostnikov, vendar pa se
zadnja leta zviSuje odstotek
tistih, ki pijejo energijske
pijace. Vse pogosteje se z njimi
sre€ujejo vedno mlajse skupine
otrok in mladostnikov.

Raziskava Z zdravjem povezana
vedenja v Solskem obdobju
(HBSC, 2023) je pokazala, da
energijske pijace pije vec kot
tretjina slovenskih mladostnikov
(40,9 %), od tega vsak peti
11-letnik in Ze vsak drugi 15-letnik.
Podatki tudi kazejo, da je odstotek
tistih, ki pijejo energijske pijace,
znacilno visji med fanti (46,7

%) kot dekleti (35,2 %) in med
starejSimi kot med mlajSimi

mladostniki (11-letniki: 19,5 %,
13-letniki: 37,1 %, 15-letniki:
52,7 %, 17-letniki: 52,3 %).

19,5 %| |37,1 %| (52,7 %| |52,3 %

11let 13let 15let 17 let

v

pijac ugotavljamo pri 17-letnih
fantih, med katerimi jih energijske
pijace pije Ze vec kot polovica
(60,3 %). Podatki tudi kazejo, da je
glede na program izobrazevanja
odstotek mladostnikov, ki pijejo
energijske pijace, znacilno visji
med fanti (70,5 %) in dekleti (63,8
%) srednijih poklicnih 3ol, sledijo
jim fantje (63,1 %) in dekleta (51,1
%) srednjih tehni¢nih in strokovnih
Sol, tem pa sledijo fantje (41,7

%) in dekleta (32,9 %) iz gimnazij.
Najmanj jih pijejo fantje (32,5 %) in
dekleta (24,9 %) iz osnovnih Sol.

@ g

srednja

63,8 % poklicna 3ola

70,5 %

51.1% ;rednja tehmvcna 63,1 %
in strokovna 3ola

329 % gimnazija 41,7 %
24,9 % oshovna 32,5 %
Sola

O visjem pitju energijskih pijac
porocajo tudi mladostniki, ki so



podpovprecno ocenili denarno
blagostanje svoje druZine, tisti iz
enostarsevskih in rekonstruiranih
druZzin ter tisti, ki imajo vsaj
enega starsa brezposelnega.

Vsak dan pa pije energijske
pijace 4,1 % mladostnikov, vec
fantov kot deklet in vec starejsSih
kot mlajsih. Med 17-letniki
energijske pijace pije vsak dan
Ze 6,6 % fantov in 4,7 % deklet.

Kaj nam kaze trend:

+ vobdobju 2014-2022 se je
pomembno znizal odstotek
13-letnih fantov, ki pijejo
energijske pijace, pri 11-
in 13-letnih dekletih pa
ugotavljamo pomembno
zviSanje odstotka.

Med letoma 2018 in 2022 se
je pomembno zvisal odstotek
mladostnikov v starosti

17 let, ki pijejo energijske
pijace (HBSC, 2023).

Raziskava Zveze potrosnikov
Slovenije (2021) med ljubljanskimi
osnovnos3olci je pokazala, da
energijske pijace mladim ponudijo
celo starSi sami, misle¢, da gre

za eno izmed brezalkoholnih
pijac. Nekatere druge raziskave
(Prodanova, 2019; Rupnik, 2019)
pa so pokazale, da mladostniki ne
vedo natancno, kaksna je sestava
energijskih pijac, pijejo pa jo
zaradi vSeCnega okusa. Energijske
pijaCe mladostniki pijejo pretezno
doma in v prostem Casu in to v
veliki vecini popoldan in zvecer.

Kaj je klju¢na lastnost
energijskih pijac?

Klju¢na lastnost energijskih
pijac je prisotnost kofeina, ki
kot njihova najbolj prepoznavna
sestavina stimulira centralni
Ziveni sistem, kar se odraza v
vedji telesni in umski aktivnosti.
Bistvo energijskih pijac je
kombinacija visoke vsebnosti
kofeina, sladkorja in drugih
snovi, ki spodbujajo delovanje
centralnega zivcnega sistema in
vplivajo na fizioloSke funkcije.
Kofein po zauZitju preide v
vecino tkiv in tudi v moZgane.
Lahko recemo, da je kofein
psihoaktivna snov in blagi diuretik.
Kot psihoaktivna snov stimulira
centralni Ziv¢ni sistem, kar se
odraza v ve(ji telesni in umski
aktivnosti. To posledi¢no zveca
budnost in porabo energije

ter zmanjSa obcutek lakote.
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Energijske pijace, ki vsebujejo
visoko vsebnost kofeina, lahko
ucinkujejo na zdravje na vec
nacinov, Se posebej, Ce se

pijejo v velikih koli¢inah.

Visoki odmerki kofeina ucinkujejo
na misice. Problematicen je
predvsem ucinek na sréno
miSico, ki se kaze s povisanim
srénim utripom, prisotne so
lahko tudi sr¢ne aritmije. Po
zauzitju energijskih pija¢ nekateri
obcutijo tudi slabost, bolecine

v trebuhu in prebavne tezave.
Prav tako se lahko napnejo
Ucinki so odvisni od tolerance,
zauzite kolicine in telesne mase
posameznika. Prav zaradi

nizke telesne mase so otroci in
mladostniki Se posebej obcutljiva
skupina in se pri njih ucinki
lahko bolj dramati¢no izrazijo.
Razpolovni Cas kofeina (to je cas,
v katerem se vsebnost kofeina

v telesu zmanjSa za polovico)

pri njih je daljSi, zato so mozni
Skodljivi u€inki tudi na jetrih.

Ce otrok zauZije dve plo¢evinki
energijske pijace z 80 mg kofeina
(kar ustreza enkratnemu odmerku
5 mg kofeina/kg telesne mase
otroka), lahko razvije povisano
Zivéno vzburjenost, nervozo in
tesnobo. Zaradi takojsnjih ucinkov,
ki jih izkusi posameznik, so zares
visoki vnosi kofeina redki.

Odmerek 1000 mg kofeina

(kar ustreza priblizno 12
plocevinkam energijskih

pijac) povzroci resno vec-
sistemsko zastrupitev, ki se
sicer redko konca s smrtjo,
lahko pa jo doZivijo posamezniki
z motnjami srénega ritma.

Poleg takojSnjih ucinkov kofeina so
najveckrat spregledani dolgodobni
ucinki izpostavljenosti visjim
odmerkom kofeina. Organizem

se namrec z rednim vnosom

nanj navadi, kar otezi nadzor nad
vnosom energijskih pijac in ta se
praviloma s casom povecuje.

Lahko, saj kofein podaljsa cas
uspavanja in zmanjsuje potrebo
po globokem spanju. Vendar

pa takSno prakticiraje vodi na
dolgi rok v motnje spanja.

Spanec je nujna bioloSka potreba
za preZzivetje posameznika.
Zaradi poruSenih vzorcev

in primanjkljajev spanja se

lahko kmalu pojavijo motnje
razpoloZenja in Custvovanja,

bolj tvegane odlocitve, slabse
razloCevanje med pomembnimi
in nepomembnimi informacijami,
impulzivno in tezje reSevanje
problemov. Primanijkljaji spanja
povzrocajo tudi slabsi uvid v
posledice lastnih odlocitev, bolj
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tvegana vedenja in agresivnost.
Motnje spanja so povezane tudi z
zmanjsano telesno odpornostjo,
vrtoglavico in padci, poveca pa
se tudi tveganje za povisan krvni
tlak ter sréno in mozgansko kap.

Manj spanca povzroca tudi
povecanje apetita in omogoca
uZivanje dodatnega obroka
hrane. Pomanjkanje spanca
oslabi metabolizem in zmoti
raven hormonov, vse to pa je
povezano z vecjim tveganjem za
razvoj debelosti. Po drugi strani
pa imajo ljudje z debelostjo
zopet vec tezav s spanjem, kar
pomeni, da se vrtijo v krogu.

Redno pitje energijskih pijac
je neodvisen dejavnik, ki je
povezan s primanjkljajem
spanja pri mladostnikih obeh
spolov. Energijske pijace, ki
vsebujejo kofein, namrec
vplivajo na fizioloSki ritem
spanja. Kofein se veZe na
adenozinske receptorje, prepreci
vezavo adenozina in tako za vec ur
zakasni naraven potek zaspanosti.

Vec o tem na:

+ Mladostniki in spanje

* Priporocila za dobro spanje
Solarjev in mladostnikov

* Spanje Solarjev in mladostnikov

Marsikdo bi pomislil, da
energijske pijate pomagajo k
boljSim Sportnim dosezkom. A
Ce ste prebrali knjiZico do tu,
potem je jasno, da temu ni tako.

Nasprotno, Sportnik, ki pije
energijske pijace, rusi ravnovesje
in slabi sposobnost regeneracije
organizma, ki ga le Se dodatno
obremenjuje s kofeinom in
drugimi pozivili, ki so v pijaci.

Z visokim vnosom sladkorja

Sokira telo, kar najprej povzroci
vzdrazenost, ki deluje kot da bi
prilili bencin na ogenj, a potem
energija tudi hitro izpuhti, z
umetnimi barvili in sladili v pijacah
pa onesnazuje organizem, ki mora
to bodisi predelati ali izlociti in s
tem Sportnik le dodatno izgublja
energijo. Biti dober Sportnik
najprej pomeni dobro obvladati
izbrano Sportno veScino in pritem
skrbeti tudi za svoje lastno telo in
dolgorocno zdravje, kar vkljucuje
premisljen vnos kakovostnih

snovi s hrano in pijaco. Dober in
preudaren Sportnik uziva v prvi
vrsti vodo in Sele nato napitke,

v katerih so kakovostne snovi, iz
katerih njegovo telo naredi pravo
energijo in pri tem obdrzi zdravje.


https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/mladostniki-in-spanje/
https://nijz.si/publikacije/priporocila-za-dobro-spanje-solarji-in-mladostniki/ 
https://nijz.si/publikacije/priporocila-za-dobro-spanje-solarji-in-mladostniki/ 
https://zdaj.net/wp-content/uploads/2021/01/ZDAJ_trganka_spanje_solar-in-mladostnik.pdf

Mladi bi verjetno odgovorili,

da radi izberejo tisto, kar jim je
dobro, je dobrega okusa, na kar
So navajeni in jim je dostopno.
Dejstvo je, da energijske pijace
vsebujejo veliko sladkorja in
ciljnim skupinam vSecne arome.

Eden od »adutov« energijskih
pijac je zagotovo njihov okus.
Okus je eden najpomembnejSih
dejavnikov, ki vpliva na nase
nakupne odlocitve. Industrija to
s pridom izkoris¢a, saj imamo
ljudje naravne preference do
nekaterih okusov. Sladek okus je
eden od najpogosteje zastopanih
okusov v osvezilnih pijacah,

ki ga proizvajalci dosezejo z
dodatkom sladkorja ali sladil.

Ce dolgoro¢no pogosto uzivamo
sladke pijace ali drugo sladko
hrano, se nasa potreba po vse bolj
intenzivnem okusu le Se stopnjuje,
s tem pa tvegamo tudi vse vecje
vnose sladkorja. Ker zgodovinsko
gledano nikoli nismo bili sooceni

s tako Siroko dostopnostjo
sladkorja v nasi prehrani, kot
danes, tudi nismo razvili pravih
obrambnih mehanizmov proti
prevelikim vnosom sladkorja.

Izmed vseh izdelkov, ki vsebujejo
prosti sladkor, ga najveC zauzijemo
prav s pijacami, v katerih
predstavlja najbolj Skodljivo obliko
zauzitega sladkorja. Raziskave
namrec kazejo, da se sladkor v
tekoci obliki hitreje absorbira,

zaradi Cesar pride do hitrega
povecanja sladkorja v krvi in
sproscanja obcutkov ugodja.
Znanstveniki to celo pripisujejo
posledici sproS¢anja opioidov in
dopamina, zato se pri dolocenih
posameznikih lahko razvije tudi
nekakSna zasvojenost, ki se
kaze v ponavljajoci se potrebi
po sladkorju. Hkrati nam zauziti
sladkor v tekoci obliki ne poteSi
obcutka lakote, celo nasprotno,
po pitju sladkih pija¢ pojemo
ve¢, kot potrebujemo. Tako
posegamo po Se vec hrane, ki je
praviloma visoko procesirana,
kar vodi v kopi¢enje mascobe in
s tem povezane zaplete. Zelja po
hranilno bogati hrani z vitamini
in minerali pa povsem upade.
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Sladke pijace so povezane z
zmanjSevanjem kostne gostote
in posledi¢no zlomi kosti, zaradi
vsebnosti kislin pa vplivajo tudi
na erozijo zobnega emajla, s
Cimer se povecuje tveganje

za karies. Prav tako povecajo
tveganje za presnovni sindrom,
ki je skupek razli¢nih dejavnikov,
kot so trebusna debelost, zviSana
vrednost krvnega sladkorja,
zviSan krvni pritisk in motene
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krvne mascobe. Zaradi visoke
glikemi¢ne obremenitve in
spodbujenega izlocanja inzulina,
se poveca tudi tveganje za
nastanek sladkorne bolezni tipa
Il ter bolezni srca in ozilja, ki sta
Ze tako pogost zaplet debelosti.

Energijske pijace sodijo med
bolj sladke brezalkoholne
pijace, saj nekatere
vsebujejo v litru pijace tudi
do 150 g sladkorja, kar
proizvajalcem olajSa poleg
dodanih drugih arom najlazje
prikriti grenak okus kofeina.

Da bi se proizvajalci izognili
oCitkom glede visoke vsebnosti
sladkorja in njegove Skodljivosti,
a hkrati ohranili priljubljen sladek
okus, so ponudili »lahke« oblike
energijskih pijac. Te namesto
sladkorja vsebujejo umetna
sladila, za katera se povecujejo
dokazi o potencialnem tveganju
za zdravje ljudi zaradi vpliva na
Crevesno mikrobioto in navajanja
na intenzivno sladek okus. Tudi
vitamini in minerali, ki so pogosto

dodani energijski pijaci, je ne
naredijo zdrave. NajboljSi vir
vitaminov in mineralov je nasa
pestra mesana prehrana.

Vec o tem na:

* Sladkor v prehrani
otrok in mladostnikov

+ Ali nam lahko sladkor Skodi?

* Najvec sladkorjev zauZijemo
s sladkimi pijacami. Najbolj
ogrozeni so otroci.

Ne. Vsebujejo Se Stevilne
druge sestavine, med katerimi
je treba posebej izpostaviti
dve najpogostejsi, kot sta
taurin in glukoronolakton.

je aminokislina, ki je kot
gradnik beljakovin prisotna v
vsakodnevni prehrani ljudi, tudi
otrok in mladostnikov. Vendar v
slednji nastopa v skoraj 35-krat
manjsih kolic¢inah, kot je povprecna
vsebnost taurina v energijskih
pijacah (58 mg/dan povprecni vnos
preko hrane; do 2000 mg/dan ob
zauzitju 0,5 litra energijske pijace).
Taurin sodeluje v vec fizioloskih
procesih v centralnem Zivénem
sistemu, njegova glavna vioga pa
je regulacija natrija v sréni misici,
skeletnih miSicah in v ledvicah.


https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/12/sladkor_v_prehrani_otrok_in_maldostnikov.pdf
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/12/sladkor_v_prehrani_otrok_in_maldostnikov.pdf
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/ali-nam-lahko-sladkor-skodi/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prehranske-smernice/najvec-sladkorjev-zauzijemo-s-sladkimi-pijacami-in-slascicami-najbolj-ogrozeni-so-otroci/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prehranske-smernice/najvec-sladkorjev-zauzijemo-s-sladkimi-pijacami-in-slascicami-najbolj-ogrozeni-so-otroci/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prehranske-smernice/najvec-sladkorjev-zauzijemo-s-sladkimi-pijacami-in-slascicami-najbolj-ogrozeni-so-otroci/

Zaradi pomanjkanja podatkov

ni mogoce dolociti najvecjega
dopustnega dnevnega vnosa.
Hkrati pa Se ni raziskan medsebojni
vpliv visokih koncentracij taurina

s kofeinom, telesno dejavnostjo

ali celo z alkoholom. Zaradi

tega tezko ocenimo (ne)varnost
uzivanja te snovi v kombinaciji z
drugimi snovmi energijskih pijac.

Glukoronolakton je obicajni
produkt v presnovi glukoze. V
povprecju ga energijske pijace
vsebujejo med 2000 in 2400 mg/L.
ToksikoloSke Studije so izjemno
omejene, iz dostopnih pa lahko
sklepamo, da ¢love3ki organizem
brez vedjih teZzav obvladuje manjse
koli€ine te snovi, primerljive z
dnevnim vnosom preko hrane.

Ni pa Se dovolj podatkov o
posledicah dolgotrajnega

uzivanja v visjih odmerkih, npr.

v energijskih pijacah. Njegov
razgradni produkt ksilitol stimulira
izlo€anje insulina, kar bi v vegjih
koli¢inah in dolgoro¢no lahko
delovalo kot dejavnik tveganja

za razvoj sladkorne bolezni.
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Zakaj so energijske
pijace kljub vsemu
tako priljubljene
ravno med mladimi?

Trg energijskih pijac je eden
najhitreje rastocih trgov na

svetu. Proizvajalci se trudijo, da

so energijske pijace glede okusa,
barve in embalaze privlacne za
mlade. Poleg tega se oglaSujejo kot
pomoc pri povecevanju miselnih
funkcij in energijskih zalog.

Energijske pijace so ena bolj
oglasevanih kategorij zivil,

ki posebej nagovarja mlajse
starostne skupine, in je tudi
zelo dostopna brez starostne
omejitve. TrZzenje poteka preko
Stevilnih kanalov z uporabo
»ustvarjalnih« trznih prijemov
za promocijo med mladimi.

V Sloveniji zacetki oglasevanja
izdelkov, namenjenih posebej
mladim in otrokom, segajo v
osemdeseta leta prejSnjega
stoletja. S Sirjenjem satelitske
televizije in elektronskih medijev
(internet, pametni telefoni ...) pa
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so mladi povsod po svetu vedno
bolj izpostavljeni intenzivhemu
oglaSevanju, problem pa postaja
vedno bolj globalen in tezje
obvladljiv. Proizvajalci energijskih
pijaC pogosto ustvarjajo vtis, da
gre za obicajne osveZilne pijace, ki
prinasajo Stevilne koristi. Zavedati
se moramo, da ima oglaSevanje
danes moc ozavesc€anja. Zato je
nujno potrebno mlade zasdititi
pred Skodljivim trzenjem.
Oziroma, Ce trzenje obrnemo

v priloZnost, je treba mlade
spodbuditi h kriticnemu
razumevanju trznih prijemov
preko medijske vzgoje. Dobrodosla
bi bila tudi ve¢ja druzbena
odgovornost proizvajalcev

in ponudnikov izdelkov pri

izbiri trzenjskih pristopov.

Litva in Latvija sta v EU prvi
prepovedali oglasevanje
in prodajo energijskih
pija¢ osebam, mlajSim od
18 let, in sicer ze leta 2014
0z.2016. Temu vzoru sedaj
sledijo tudi nekatere druge
drzave, ponekod pa so se vedji
trgovci prostovoljno odlocili,
da sami prepovejo njihovo
prodajo mlajSim osebam.

Mladostniki kot ciljna
skupina oglaSevalcev
energijskih pijac
OglaSevanje energijskih pijac
je bilo v zadnjih letih predmet
Stevilnih razprav in raziskav
zaradi njegovega vpliva na
potrosnike, zlasti mlade.
Proizvajalci energijskih pijac
ciljano oblikujejo oglaSevalske
kampanije, da privabijo mlade
potrosnike. Ti so obcutljivi na
vizualne in druge privlacne
marketinske tehnike ter

zelo dovzetni za digitalna
sporocila, ki jih prejemajo
preko razlicnih medijev.

Energijske pijace se oglasujejo
po vseh razpoloZljivih kanalih:
(1) osebnih (npr. degustacije,
delitev brezplacnih vzorcev na
druzabnih in Sportnih dogodkih
itd.) in (2) neosebnih (npr.
televizija, spletno oglaSevanje,
tiskani oglasi, na hladilni omari
v prodajalni, na avtomobilih,

na Sportnih prireditvah itd.).
Oglasevanje energijskih pijac se
sicer na nevsiljiv nacin mocno



vklju€uje v nase okolje, kar ustvari
prepoznavnost in spodbudi
zanimanje predvsem mladih
potroSnikov (npr. v videoigrah,
filmih, videospotih, na spletu

itd.). Taki tehniki trzenja reCemo
tudi »product placementx.

Oglasevanje energijskih pijac
spodbuja mlade k njihovemu
pitju, kar vodi k pove€anemu
tveganju za zdravstvene tezave
in podcenjuje moZne negativne
ucinke. Pomembno je, da mladi
razumejo, da je oglasevanje
energijskih pijac oblikovano z
namenom njihove prodaje in da
se zavedajo tveganja. Pri tem je
tudi pomembno, da se spodbuja
kriticno razmisljanje o oglaSevanju
energijskih pijac in o njegovem
vplivu na odlocitve mladih.

Kot poudarjajo Harris in sod.
(2021), je povecano finan¢no
vlaganje zivilskih podjetij v
promocijo visoko procesiranih
izdelkov mladim najbolj
prepricljiv dokaz, da ima
oglasevanje in trzenje velik vpliv
na prehranske odlocitve mladih.
Zivilska industrija s tem pridobi
pomembno ciljno skupino
mladih, ki ima potencial za
dolgorocne prehranske navade
in zvestobo blagovni znamki.

Vzpostavitev ucinkovitih

reSitev za zasScito mladih pred
Skodo, ki jo povzroca trzenje
nezdrave hrane in pijace, je
kljlucnega pomena za izboljSanje
dolgorocnega zdravja mladih ter
preprecevanje kronicnih bolezni.

Veliko oglasnih sporocil

VvV povezavi z energijskimi
pijaCami je za mlade
neprimernih in zavajajocih.
Zato je EK ze leta 2016
predlagala veto na sicer
dovoljeni zdravstveni trditvi
v povezavi s kofeinom, kot
sta “povecuje budnost” ali
“povecuje koncentracijo”.

Raziskave so razkrile klju¢ne
dejavnike poseganja po
energijskih pijacah, in sicer dober
okus, izboljSanje zmogljivosti in
vec energije kot spodbujevalne
dejavnike ter zdravstvene tezave
in negativne vplive kot zaviralne
dejavnike. Ostali dejavniki lahko
delujejo v druzbeno zazeleni
smeri samo ob ustreznih ukrepih
in pogojih, ki jih lahko zagotovimo
le na strukturni ravni drzave.

Zgolj informiranje in zavedanje
o Skodljivosti pitja energijskih
pijac ni dovolj za spremembo
vzorcev nasega obnasanja. Na
to vpliva kombinacija Stevilnih
spodbujevalnih in zaviralnih
dejavnikov. Sodobni raziskovalni
pristopi so zato nujni, ¢e Zelimo
na razlicne nacine razumeti

in tudi pojasnjevati nek pojav.
Nic drugace ni s pojavom

(RIS 1Y



energijskih pijac. Podatki o
razsirjenosti njihove uporabe
nam nic ne povedo, Ce ne
spoznamo razli¢nih staliS¢, mnenj,
utemeljitev in pogledov te ciljne
skupine na doloCene pojave.

Raziskava na slovenskih
mladostnikih (Slokar De Lorenzi
in sod., 2021) je pokazala, da

se ti relativho dobro zavedajo
moznih zdravstvenih posledic v
povezavi s pitiem energijskih pijac
in da relativno dobro poznajo
njihove sestavine. Ceprav je
proces izbire konkretnega izdelka
precej kompleksen preplet
notraniji in zunanjih dejavnikov,
pa rezultati kazejo, da je njihova
izbira odvisna predvsem

od cene, okusa in znamke
pijace. Ce med osnovno3olci

na odlocitev o nakupu

vplivajo predvsem dostopna
cena, privliatna embalaza in
reklama, pa med srednjeSolci
prevladuje vzrok pomanjkanja
energije in utrujenost.

Spodbujevalni dejavniki
poseganja po energijskih pijacah:

* prizadevanje za uzitek
in dober okus

+ zagotavljanje dodatne energije
+ vplivvrstnikov in druzbe

« izboljSanje telesnih
zmogljivosti pri Sportnih
aktivnostih

* boljsa koncentracija
+ ohranjanje budnosti
* boljSe pocutje

*  pitje izradovednostiin
zaradi eksperimentiranja

* moznost kombiniranja z
alkoholnimi pijacami

« zgled starSey, ki pijejo
energijske pijace

+ zdravljenje opitosti

* vseprisotnost tveganega
zivljenjskega sloga

« lahkafizi¢na in cenovna
dostopnost teh pijac

« privla¢nost embalaze

* zabavne promocije



Zaviralni dejavniki poseganja
po energijskih pijacah:

« odsotnost potrebe zaradi
zdravega zivljenjskega sloga

* izogibanje zaradi negativnih
izkuSenj ali izkuSenj vrstnikov
(npr. pospesen utrip srca,
ziv€nost, tresenje, nezmoznost
spanja, omoatica, slabost,
bolecine v trebuhu, glavobol,
obcutek dehidracije, tezja
koncentracija in posledi¢no
neuspeh v Soli itd.)

« nevsecen okus

+ zavedanje o Skodljivih
ucinkih na telo, zavedanje
o Skodljivosti sestavin

+ izogibanje kofeinu in prisotnim
sinteti¢nim sestavinam

* negativen vpliv na uspeh v
Soli in na samo koncentracijo

* neodobravanje in
zgled starSev

* nedostopnostin
omejitve v Soli

« dostopnost zdravih in
domnevno bolj zdravih
alternativ za energijske pijace

« eticni ali okoljski zadrzki

* negativne izkudnje sovrstnikov

To temo je smiselno, uposStevajoc
razvojno stopnjo otrok ter starost,
pri kateri se mladi soocajo s temi
pijacami, obravnavati vse od
druge triade devetletke dalje,

in sicer pri mlajSih uc€encih na
osnovi izkustvenega dozivljanja,
utemeljevanja ter na konkretnih
primerih, pri starejSih u€encih

in dijakih pa je smiselno to
obravnavati z diskusijo, v kateri
ucence/dijake spodbujamo,

naj o problemu razmisljajo, ter
jih vodimo k premisljenemu
ravnanju v dolocenih situacijah
in k ustreznim reSitvam

oziroma zdravim izbiram.

+  Vsebine bodo bolj
zanimive in lazje jih bodo
dojeli in sprejeli, ce bodo
predstavljene Zivljenjsko
in na konkretnih primerih.
Predstavitev in pogovor naj
vklju€ujeta interaktivne in/
ali aktivne oblike dela, ki
spodbujajo razmisljanje,
analiziranje, reagiranje in
iskanje alternativnih resSitev.

*  Vsebine, ki jih obravnavamo,
naj odgovorijo na vprasanja
»zakaj«, in ne samo
»kako«. Pri tem je zelo
pomembno, da se pri
odgovarjanju nanje izognemo
moraliziranju, predpisovanju
in podcenjevanju njihove
kognitivne kompleksnosti



ter se namesto tega
osredoto¢imo na objektivno,
a zelo aplikativno in
razumljivo razlago.

SplosSne vsebine s podrocja
prehranjevanja in pitja
lahko obravnavajo vsi
ucitelji, svetovalni delavci
in psihologi, doloCene,

bolj specificne vsebine, ki
zahtevajo predznanje o
sestavi energijskih pijac, pa
profesorji gospodinjstva,
kemije ali biologije ali
zunanji strokovnjaki,

ki so kompetentni za
obravnavo teh vsebin.

Vsebine lahko obravnavamo
v okviru formalnega in
neformalnega ter vzgojnega
sodelovanja med Solskimi
urami, izbirnimi vsebinami,
razrednimi uramiin
naravoslovnimi dnevi pri
razlicnih predmetih.

Pri obravnavi energijskih
pijac je potrebna posebna
previdnost ko govorimo

o njihovi kombinaciji

z alkoholom in/ali
psihoaktivnimi snovmi, prav
tako ko primerjamo njihovo
vsebnost kofeina npr. z
vsebnostjo v kavi, Cokoladi ...,
ker lahko nehote dosezemo
obratni ucinek nasih sporocil.
Prav tako se izognite razlicnim
pokuSinam energijskih pijac.

Navedena sporocila so
lahko dobro izhodisce za
razgovore in delo z mladimi:

Energijske pijace

Vsebujejo predvsem kofein in
ostale snovi za pozivitev, vedji
odstotek sladkorja ali sladila,
ter barvila in arome. Nekatere
od teh snovi sicer najdemo
tudi v obicajni hrani, vendar

v veliko manjsih koli¢inah in
odmerkih, kot jih posameznik
zauZzije z energijskimi pijacami.

Energijske pijace zagotovo

. Vplivajo
na delovanje zivénega
sistema, srca in ozilja,
prebavnega sistema in
miSic. Zaradi niZje telesne
mase se pri otrocih nezeleni
ucinki pojavijo hitreje in bolj
intenzivno kot pri odraslih.

Se posebe;j

Kofein delno zabrise
delovanje alkohola, vendar
ne zmanjsSa njegovega
Skodljivega delovanja. Poleg
tega tako alkohol kot kofein
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dehidrirata organizem, kar
lahko vodi v zastrupitve.

V Sloveniji pije energijske
pijace najmanj

, fantje po njih
posegajo pogosteje.
Skrb vzbujajoce je, da
pitje energijskih pijac
opazamo v vedno nizjih
starostnih skupinah.

Mladostniki navajajo, da
so jim energijske pijace
zelo privlacne, saj jim je
vsec njihov okus, privliacna
embalaza ter oglasevanje, ki
izdelek povezuje z uspe3nimi
drznimi posamezniki. Poleg
tega navajajo, da imajo po
zauZzitju te pijace obcutek,
da jih je »zajel val energije,
pocutijo se eksplozivno in
bolj skoncentrirano, so lahko
dlje ¢asa budni, ne Cutijo Zeje
niti lakote. Navedbe kaZejo
na

izbiro energijskih pijac.
Otroci in mladostniki so
praviloma usmerjeni v iskanje
trenutnih »koristi«. Zato
je bolj kot sama tveganija,
povezana s pitjem energijskih
pijac, treba izpostaviti, da
le-te

. V¢asih so
energijskim pijatam dodani
tudi vitamini in minerali, da
dajejo vtis t.i. Sportnih pijac.
Nekateri mladostniki
navajajo, da jim

, misle¢, da gre le za

eno od oblik brezalkoholnih
pija€ oziroma po njih
tudi sami posegajo.

* Zadobre telesne in miselne
zmoznosti naj imajo otroci
in mladostniki pogoje za
zadosten in kakovosten
spanec in pocitek, kar je
osnovni pogoj za ustrezno
regeneracijo telesa.

* Zaustrezno preskrbo s
tekocCino dnevno potrebujejo
otroci in mladostniki priblizno
od 1 do 1,5 litra tekocine.
NajboljSa je pitna voda, pa
tudi nesladkani €aji, v primeru
povecanih potreb pa z vodo
razredceni 100 % sadni ter
zelenjavni sokovi. V primeru
intenzivnih Sportov pa tudi
funkcionalne Sportne pijace.

« Zadvig ravni energije mladi
ne potrebujejo energijskih
pijac, saj obstajajo Stevilni
drugi, bolj zdravi nacini. K
dvigu ravni energije lahko
prispeva Ze nekaj preprostih
sprememb prehranskih in
zZivljenjskih navad, kot je redna
telesna dejavnost in dovolj
spanja ter dobra druzba.

Nedvoumno moramo poudariti,
da motivacijski intervju (Ml)

ne pomeni imeti vescine
prepri¢evanja nekoga v nekaj.
MI temelji na spostljivem



in radovednem nacinu
komuniciranja z ljudmi, ki olaj3a
naravni proces sprememb in
spoStuje avtonomijo posameznika
- ne glede na to, ali poteka s
posameznikom ali v manjsi
skupini (so lahko tudi izredno
ucinkovite). Temeljno pri tem je
strokovnjakovo obvladovanje
specifi¢nih komunikacijskih
tehnik, ki morajo biti uporabljene
na primeren nacin in ob pravem
¢asu. Te komunikacijske

vesScine pomagajo posamezniku
najprej raziskovati, ozavestiti in
prepoznati, nato identificirati
problem ter poiskati motivacijske
vzgibe za spremembo in ga Sele
nato spodbuditi k iskanju lastnih
reSitev in nacrtovanju lastnih
poti k spreminjanju. V celotnem
procesu mora posameznik
ohranjati avtonomijo pri
odlocanju, se v vecji meri zavedati
lastnih modi, saj je prav to tisto,
kar vzvratno deluje motivacijsko
nanj v tem procesu spreminjanja.

Ml sta razvila William Miller

in Stephen Rollnick (2002) za
zdravljenje odvisnosti od alkohola
in je bil sprva usmerjen v to, da je
ljudi opolnomocil za prevzemanje
odgovornosti za lastno okrevanje.
Sodobni pogled pa motivacijski
intervju opredeli kot svetovalni
pristop, ki je zasnovan tako,

da ljudem pomaga naijti
motivacijo in moc za pozitivho
spremembo lastnega vedenja.

Pomembno je omeniti, da Ml
zahteva, da strokovnjak sodeluje
s posameznikom kot enakovredni

partner in se vzdrzi nezazelenih
nasvetov, soocenja, navodil,
usmerjanja ali opozarjanja. To
ni nacin, kako »pripraviti ljudi,
da se spremenijo« ali nabor
tehnik, ki bi strokovnjaku
pomagali posamezniku nekaj
vsiliti. Zato zahteva Cas, prakso
ter od strokovnjaka visoko
mero samozavedanja in
discipline, saj pomeni vodenje
posameznika k spremembi

in ne spreminjanje nekoga
glede na ideje strokovnjaka.

Klju€ni elementi
motivacijskega intervjuja

Sodelovanje. Ml je proces
partnerskega sodelovanja.
Usposobljen strokovnjak

za Ml vodi razgovor, ki je
usmerjen v pomoc ljudem, da
si osmislijo in najdejo lastne
resurse za spremembo.

Evokacija in avtonomija. Temeljna
predpostavka Ml je, da imajo ljudje
vire in zmoznosti za spremembo.
MI pomaga ozavestiti vrednote

in moci posameznika ter ga
spodbuja k raziskovanju razlogov
za spremembo in nacinov,

kako to spremembo izpeljati.

Sprejemanje in empatija. Izvajalec
Ml izraza empatijo, poskuSa
razumeti perspektive in izkuSnje
posameznika brez obsojanja,
temvec zgolj s poudarjanjem
prednosti (ki so pomembne

za posameznika) in spoStuje
pravico osebe, da sprejema
ozavescene odlocitve glede
spremembe ali nespremembe.
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Izvajalec Ml aktivno
in socutno spodbuja ter daje
prednost dobrobiti in dobremu
pocutju posameznika ter
pusca v ozadju svoje potrebe
in Zelje (preference).

Potek motivacijskega intervjuja
oblikujejo Stirje osredniji procesi:

nacrtovanje

iskanje in spodbujanje
motivacije

osredotocanje

vzpostavljanje odnosa

Ti procesi naj bi potekali v
zaporedju - Sele, ko vzpostavimo
dober odnos s posameznikom, se
lahko osredotocimo na problem
in Sele, ko je ta dobro opredeljen,
lahko za¢nemo z iskanjem

in spodbujanjem motivacije.
Odlocitev za spremembo je
predpogoj za nacrtovanje poti

za doseganje spremembe.

V realnosti pa se procesi
prepletajo in se moramo veckrat
vracati na predhodne faze.

Ob predstavitvi procesov

bomo vsaj okvirno predstavili
tudi specificne (svetovalno-
terapevtske) komunikacijske
tehnike, ki jih lahko uporabljamo
tudi pri izvajanju MI. Osvetlili
bomo predvsem tiste, ki jih

veC avtorjev s tega podrocja
izpostavlja kot temeljne in
najpomembnejSe tehnike tako

na splodno v dobri komunikaciji
kot 0Zje na podrocju svetovanja

in psihoterapije: razjasnjevanje

z vprasanji, zrcaljenje,
parafraziranje, konfrontiranje

in povzemanije. Vecina avtorjev
jih razvrsca na kontinuumu

od bolj nedirektivnih (npr.
zrcaljenje, povzemanije) do bolj
direktivnih (npr. konfrontiranje,
interpretiranje). Opozoriti pa velja,
da je uporaba posamezne tehnike
vedno odvisna od naSega namena
oz. cilja. Prav zato lahko npr. z
istim vprasanjem ali pripombo
vcasih nekaj parafraziramo ali pa
bistrimo, interpretiramo ali pa
konfrontiramo. Temeljna razlika
med specificnimi komunikacijskimi
tehnikami je torej v namenu
uporabe in jih kot take lahko
enkrat uporabimo v funkciji
vzpostavljanja odnosa, drugic

pa za razjasnjevanje problema

ali za nacrtovanje spremembe.

je osnova, na kateri
lahko gradimo ostale procese.
Kot je poudarjal Ze Carl Rogers,
empatija, pristnost in spostovanje
tvorijo tiste temeljne pogoje, ki
omogocajo vzpostavljanje dobrega
odnosa med strokovnim delavcem
in posameznikom. Sele dober
odnos omogoca, da bo nasa
komunikacija z drugim prinaSala
Zelene ucinke, ki bodo hkrati tudi
dolgotrajni. Skupna znacilnost
tako empatije kot spostovanja
in nase pristnosti je t. i. »jezik
sprejemanja« 0z. »terapevtsko
komuniciranjex, s katerim damo
drugemu obcutek, da nas zanima,
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da ga sprejemamo kljub tezavam
in kljub doloCenim prepricanjem,
ki jih ima (in so morda drugacna,
kot so nasa). Vec avtorjev

meni, da obcutek sprejemanja
sogovornik dobi ze takrat, kadar
ga drugi posluSa. PosluSanje je
tudi osnovna in najpogosteje
uporabljena tehnika, ki se jo
sistematicno ucijo svetovalci, saj je
(svetovalno, strokovno) posluSanje
precej drugacno, kot je v uporabi
v vsakodnevnem Zivljenju. Pri tem
imamo v mislih ne zgolj pasivno
posluSanje, temvec t. i. aktivho
posluSanje, ki zajema reflektiranje
in (predvsem) parafraziranje
(ubesedenije bistva in Custev).

je proces, s
katerim razvijamo in usmerjamo
k specificnim usmeritvam
komunikacije, ki spodbujajo
spremembo. Predpostavlja
veliko raziskovanja, kaj sploh
je problem, kdaj se pojavlja,
v katerih okolis¢inah, kako se
izraza itd. Temeljna tehnika
vV tem procesu so vprasanja.
Vprasanja spodbujajo sogovorca
k pripovedovanju svoje zgodbe,
Ml sluZijo temu, da si tisti, ki nam
pripoveduje, razjasni pomen
doloCene teme. Razjasnjevanje
lahko poteka preko razli¢nih tipov
vprasanj: odprta ali eksplorativna,
raziskujejo posameznikova stalisca
in videnja necesa; specifi¢na in
detajlna, ki jih uporabljamo za
konkretizacijo; elaborativna, ki
dajejo sogovorniku moznost
SirSega razglabljanja o tistem,

o Cemer je posameznik govoril;
poizvedovalna, s katerimi
poskuSamo izvedeti, kakSen je
sogovornikov oseben, simbolic¢en
pomen nefesa; vprasanja za
preverjanje razumevanja; in na
reSitev orientirana vprasanja.

V kasnejsi fazi lahko poleg
vprasanj uporabljamo tudi t. i.
empati¢no konfronatacijo oz.
pozivanje. Namen empaticne
konfrontacije in pozivanja

v svetovalni komunikaciji

je v povabilu sogovorca, da
razsiri, razmisli, raziskuje

druga mozna izhodisca, vidike
itd. To laZje izpeljemo takrat,

ko je konfrontacja podana v
smislu sporocila: »Odkrito vam
nameravam sporociti, v ¢em
sem opazil vaso neskladnost.
Od vas pa je odvisno, kaj boste
s tem storili.« Konfrontacijo bi
morali torej uporabljati na tak
nacin, da v najvecji mozni meri
zmanjSamo moznost, da bi
sogovornik napacno razumel
nas namen (usmerjenost v
dobrobit in pomoc!). Z uporabo
konfrontacije tudi ne smemo
pretiravati, saj nih¢e ne mara,
da je kar naprej soocan z nekim
neskladjem (tudi, Ce je tega v
realnosti veliko), Se posebej, Ce so
konfrontacije nevesce izpeljane.

je
bistvo MI. Temeljno je, oddaljiti
se od t. i. ekspertno-didakti¢nega
pristopa, ki temelji na
strokovnjakovi definiciji problema,
ugotavljanju, kaj nekdo napacno
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pocne in poucevanju, kako nekaj
spremeniti. V Ml strokovnjak
vedno izhaja iz posameznika

in spodbujanja njegove lastne
motivacije, namesto da bi
vsiljeval svoje zamisli in ideje.

Vklju€uje osredotocanje na
spremembo, ki si jo mora

Zeleti posameznik, pri tem mu
pomagajo njegove lastne ideje

in pogledi, zakaj sploh nekaj
spremeniti, kako bo sprememba
izgledala in, kako bo spremembo
dosegel. Pri tem je resni¢no
kljucno to, da strokovnjak ne poda
reSitve (celo takrat, kadar jo vidi),
temvec spodbuja posameznikovo
lastno sodelovanje v procesu
spreminjanja. Do realne in
dolgotrajne spremembe pri
posamezniku bo namrec prislo
le takrat, ko bo sam uvidel in
sprejel razloge za spremembo

in sam (ob pomodi strokovnjaka)
priSel do odlocitve, da si
spremembe Zeli. Komunikacijske
tehnike, ki so v tem procesu
najpogosteje uporabljene, so
aktivno posluSanje, empaticna
konfrontacija s preokvirjanjem,
pa tudi interpretiranje in
povzemanje. Pri tem pa je
pomembno tudi prepoznavanje
in ustrezno ravnanje z odpori
(odpori so namrec sestavni

del procesa spreminjanja).

se lahko pric¢ne Sele, ko je
posameznik resni¢no motiviran
za spremembo - sicer se bomo
soocali z razli¢nimi oblikami
odporov. Zavzetost nac¢rtovanja

prepoznamo, ko se osebe ne
ukvarjajo vec z vprasaniji ali bi
spremenile nekaj in zakaj, temvec
pri¢nejo razmisljati in govoriti
bolj o tem, kdaj in kako. Veckrat
ta prehod ni povsem ekspliciten,
saj se deloma tovrstna vprasanja
pojavljajo ze v predhodnih
procesih. Na nekatera od teh
vprasanj si posameznik lahko
odgovori sam (z razmislekom,

s pomogjo knjig, interneta,
uCiteljev ipd.) in morda niti ne
potrebuje nadaljnje pomodi,

pri drugih pa razmisliti, kdo mu
lahko da potrebne informacije ali
nasvete (sodelavci, strokovnjaki,
prijatelji ...). Del na€rtovanja je
tudi t. i. zavezanost k spremembi
in oblikovanje natan¢nega,
specificnega in konkretiziranega
nacrta delovanja. Poleg aktivnega
posluSanja in povzemanja se

v tem procesu izvajalec Ml
veckrat posluzuje vprasanj, ki so
usmerjena v konkretizacijo in ki
pomagajo natancno opredeljevati
(kdo, kdaj, na kakSen nacin, s
katerimi viri, s ¢igavo pomocjo,
kako konkretno premagovati
ovire, kako se jim izogibati ipd.).
Ko posameznik pride do neke
reSitve, mora ta biti tak3na, da

je zanj sprejemljiva. Se tako

se vcasih izkaze, da nacrt ni
najboljSi, saj se ovire in izzivi
lahko pokazejo Sele naknadno.
Nacrtovanje je zato dolgotrajen
proces in kadar se neka resitev ne
izkaze za najboljSo, se moramo
vrniti v tisti del procesa, ki ni

bil dovolj dobro predelan.



Uporabnost Ml v Soli

MI je uporaben tudi pri delu z
ucenci (vseh starosti), kadar jim
zelimo pomagati pri spreminjanju
motecega in nezaZelenega
vedenja, navad, stalis¢, pri
izboljSanju medosebnih odnosov
ipd. Ni pa Ml €arobna palicica, ki
bo spremenila otrokovo vedenje
skladno z naSimi pri¢akovaniji,

saj je odvisen od samega otroka,
njegove ambivalence, motivacije
in odlocitve in tudi od spretnosti in
komunikacijskih ves¢in ucitelja. Ce
imamo oboji na voljo dovolj Casa
in Zeljo po dialoSkem, skupnem
odkrivanju in raziskovanju, pa

je vsekakor Ml tista metoda, ki
poveca verjetnost spremembe.

Pedagoske dejavnosti
o energijskih pijacah

V nadaljevanju so predstavljene
tri dejavnosti, ki imajo cilj
spodbuditi u¢ence in dijake h
kriticni oceni pitja energijskih
pija¢, zlasti vpliva na zdravje.
Dejavnosti so prilagojene
razvojnim stopnjam ucencev
drugega in tretjega vzgojno-
izobraZevalnega obdobija ter
dijakom. Predstavljene dejavnosti
se lahko izvajajo v predlaganem
zaporedju ali pa se ucitelj
odloci za izvedbo posamezne
dejavnosti glede na zastavljene
cilje in obseg vsebin v vzgojno-
izobraZevalnem procesu.



Dejavnost je primerna za izvedbo v drugem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju (od 4. do 6. razreda).

Cilji dejavnosti:

1. Ucenci spoznajo definicijo in sestavo energijskih pijac.

2. Ucenci kriti¢no razmisljajo o pitju energijskih pijac z vidika
zdravstvenega tveganja za otroke in mladostnike.

Ucitelj izbere razlicne fotografije, ki prikazujejo kavo, energijske
pijace in otroke, mladostnike ali odrasle, ki pijejo kavo ali energijsko
pijaco. Nato ucitelj fotografije razporedi po tleh, da vsak ucenec
izbere svojo fotografijo. UCenci se razporedijo v pare in v paru drug
drugemu predstavijo izbrani fotografiji. V naslednji fazi se zdruzita
dva para (4 ucenci) in predstavijo fotografije drug drugemu. Ucenci
v skupini izberejo eno fotografijo, katero nato predstavijo ostalim
skupinam. Predstavitev vkljuCuje odgovore na vprasanja:

+ Kaj predstavlja slika?
+ Kaj vas na fotografiji najbolj pritegne? Zakaj ste izbrali to sliko?
+ Alije vsebina slike povezana z uzivanjem
pijace, ki bi bila za otroke Skodljiva?
+ Kako ste se dogovorili, katero sliko boste predstavili?

Ucitelj uCencem zastavi vprasanje, zakaj odrasli pijejo kavo in kaj

so po njihovem mnenju energijske pijace? UCitelj njihove odgovore
zapiSe na tablo. Ucitelj odgovore poveZze z vsebino predstavitve,

ki jo predstavi v nadaljevanju. Predstavitev vkljucuje informacije o
energijskih pijacah: definicija energijskih pijac, sestavine energijskih
pijac in vpliv energijskih pijac na zdravje otrok in mladostnikov.
Informacije za predstavitev ucitelj najde v tem priro¢niku. Dodatne
informacije lahko poiSce tudi na navedenih spletnih straneh:

«  https.//www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/prehrana.pdf
*  https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/

*  https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-
zdravo-prehranjevanje/o-kofeinu-v-izdelkih



https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/prehrana.pdf
https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/o-kofeinu-v-izdelkih
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/o-kofeinu-v-izdelkih

Vsak ucenec individualno izpolni Tabelo 1. UCenec na osnovi
uciteljeve predstavitve o energijskih pijacah napisejo v levi stolpec,
kaksni so ucinki pitja energijskih pijac na telo, in v desni stolpec,
kako doseZejo enake ucinke brez pitja energijskih pijac.

Tabela 1: UCinki energijskih pijac na telo?

Kak3ni so ucinki pitja Kako dosezes enake ucinke
energijskih pijac na telo? brez pitja energijskih pijac?
Povisan srcni utrip Telesna dejavnost

V nadaljevanju ucitelj u¢ence razdeli v skupine po Stiri. Ucenci
primerjajo svoje odgovore, iS¢ejo podobnosti in razlike. Sledi
porocanje vseh skupin in medsebojna diskusija, ki jo vodi ucitelj. UCitelj
spodbuja u€ence k razmisljanju in diskusiji z dodatnimi vprasaniji, s
katerimi spodbuja motiviranost ucencev za zdrav Zivljenjski slog.

Za zakljucek ucitelj povzame kljucne ugotovitve izvedenih dejavnosti.
Ucence spodbudi k zdravemu nacinu Zivljenja, ki vklju€uje zlasti
dovolj spanja, redno telesno dejavnost in zdravo prehranjevanje.



Druga dejavnost: Raziskovanje energijskih pijac

Dejavnost je primerna za izvedbo v tretjem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju (od 7. do 9. razreda).

Cilji dejavnosti:

1. Ucenci razumejo, kaj so energijske pijace, kaksna je njihova
sestava in kako vplivajo na posameznikovo zdravje.

2. UCenci prepoznajo nacine za dosego enakih
ucinkov, ki jih nudijo energijske pijace.

3. Ucenci razvijajo kriticno misljenje glede porabe energijskih pijac.

4. Ucenci sodelujejo v medsebojni komunikaciji in razvijajo
sposobnosti dela in sodelovanja v skupini.

1. Uvod

Vsak uCenec na list papirja napise tri besede, ki jih povezuje z energijskimi
pijacami. V. manjsih skupinah (npr. po 3 do 4 ucenci skupaj) ucenci drug
drugemu predstavijo svoje besede. Vsaka skupina izbere eno besedo, ki
jo nato zapise na tablo in predstavi drugim skupinam. Ucitelj povzame
kljune ugotovitve skupin in predstave ucencev o energijskih pijacah.

2. Ravnilo pomembnosti: od 0 do 4

Na pet listov velikosti A4 ucitelj napiSe Stevilke od 0 do 4. Vsaka Stevilka
naj bo na svojem listu. Gre za lestvico pogostosti pitja energijskih pijac¢ od
0 do 4: 0 - nikoli, 1 - redko (nekajkrat na leto), 2 - ob¢asno (nekajkrat na
mesec), 3 - pogosto (nekajkrat na teden), 4 - zelo pogosto (vsak dan) (Slika
1). Ucitelj Stevilke razporedi v ravni vrsti po tleh ucilnice in v razmaku, da
so Stevilke razporejene v Sirini ucilnice. UCitelj u¢ence povabi, da stopijo

za Stevilko, ki najbolje prikazuje, kako pogosto pijejo energijske pijace.
UcCenci stopijo za izbrane Stevilke in vsak posamezni u€enec pojasni, zakaj
se je postavil k doloceni Stevilki. Odgovori na vprasanja: Kaj te spodbudi ali
odvrne od pitja energijskih pija¢? Kako se pocutis$ po pitju energijskih pijac?

o 1 2 3 4

NIKOLI REDKO (nekajkrat na leto) OBEASNO (nekajkrat na mesec) POGOSTO (nekajkrat na teden) ZELO POGOSTO (vsak dan)
1 2 3 4 5

Slika 1: Stevilke o pogostosti pitja energijskih pijac od 0 do 4 (0 -
nikoli, 1 - redko (nekajkrat na leto), 2 - obasno (nekajkrat na mesec),
3 - pogosto (nekajkrat na teden), 4 - zelo pogosto (vsak dan).



V nadaljevanju ucitelj predstavi skupne ugotovitve na osnovi

razlag ucencev in njihovih odgovorov na vprasanja: kako pogosto
pijejo energijske pijace, kak3ni so razlogi za pitje ali ne pitje
energijskih pijac, kako se ucenci pocutijo po pitju energijskih pijac?
V predstavitev lahko ucitelj vkljuci analizo odgovorov glede na spol
in druge spremenljivke, ki so znacilne in jih ucitelj pozna za skupino
ucencey, ki so vkljueni v izvajanje nacrtovane dejavnosti.

3. Sestava energijskih pijac

Ucitelj razdeli u€ence v skupine po 4-5 ucencev. Vsaka skupina dobi 3
razlicne energijske pijace (za 4 skupine potrebujete 12 razli¢nih energijskih
pijac) in delovni list (primer delovnega lista; Tabela 2). UCenci v skupini
pregledajo deklaracije energijskih pijac in podatke napiSejo na delovni

list. V naslednjem koraku po dve skupini skupaj primerjata izdelke, ki sta
jih pregledali. UCenci v nadaljevanju poiscejo informacije o nepoznanih
sestavinah, zlasti kofeinu in taurinu. Raziscejo, kaksen je namen dodajanja
v pijaco in njihove pozitivne ter negativne ucinke na posameznikovo
zdravje. Informacije lahko poiscejo na spletu ali pa jih dobijo kot dodatno
gradivo, ki ga pripravi ucitelj. Za pripravo dodatnega gradiva si ucitelj
lahko pomaga z informacijami, ki so predstavljene v tem prirocniku.
Dodatne informacije lahko poisce tudi na navedenih spletnih straneh:

https.//www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/prehrana.pdf
*  https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/

Za zakljucek aktivnosti sledi porocanje vseh skupin in diskusija
o klju¢nih ugotovitvah. Ucence lahko ucitelj spodbudi k
razmisljanju in diskusiji z dodatnimi vprasaniji:
+ Kaj so glavne sestavine energijskih pijac? Kaj je njihova vloga v pijaci
in kakSni so morebitni pozitivni in negativni ucinki na zdravje?
+ Ali se izdelki med seboj razlikujejo? Ce se, glede na kaj?

Koliko gramov sladkorja v povprecju vsebujejo? Koliko
je to vreck sladkorja (1 vrecka = 5 g sladkorja)?

+ S katerimi sestavinami se v energijskih pijacah
pogosto nadomesca sladkor?

* Na pijacah, ki vsebujejo veliko kofeina (ve¢ kot 15 mg/100
mL), je obvezna navedba: »Visoka vsebnost kofeina. Ni
priporocljivo za otroke in nosecnice ali doje¢e matere.« Al
je ta navedba napisana na vseh pregledanih izdelkih?

« Ali pregledane pijace lahko pijejo osnovno3olci? Zakaj ja
oziroma ne? Katere pijace naj pijejo osnovnosolci?


https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/prehrana.pdf
https://nijz.si/mediji/energijske-pijace-niso-za-otroke-in-mladostnike/

Tabela 2: Sestavine v energijskih pijacah.

Ime energijske pijace 1:

Sestavine Koli¢ina na 100 mL

Koli¢ina na porcijo (250 mL)

Ime energijske pijace 2:

Sestavine Kolicina na 100 mL

Koli¢ina na porcijo (250 mL)

Ime energijske pijace 2:

Sestavine Kolicina na 100 mL

Koli¢ina na porcijo (250 mL)

4. Zakljucek

Za zakljucek ucitelj povzame klju¢ne ugotovitve izvedene dejavnosti.
Uc€enci pri tem sodelujejo in razmisljajo, kaj novega so izvedeli o
energijskih pijacah. Ucenci lahko v nadaljevanju razmislijo o svojih
navadah in njihovem vplivu na njihovo dobro pocutje. U¢enci naj
razmislijo, ali obstajajo nacini za dosego podobnih ucinkov, kot jih
nudijo energijske pijace. Ucitelj ucence spodbudi, da razmislijo o
teh alternativah kot bolj zdravih moznostih za posameznika.
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Tretja dejavnost: Mladostniki o energijskih pijacah

Tretja dejavnost je primerna za izvedbo v srednji Soli.

Cilji dejavnosti:

1. Dijaki razumejo, kaj so energijske pijace in
katere kljucne sestavine vsebujejo.

2. Dijaki spoznajo, kako energijske pijace vplivajo na zdravje, in
se zavedajo nevarnosti pitja energijskih pijac za zdravije.

3. Dijaki spoznajo zdrave nacine za dosego podobnih
ucinkov na telo, ki jih nudijo energijske pijace.

4. Dijaki razvijajo kriticno misljenje in oblikujejo
kriticna staliSca glede pitja energijskih pijac.

5. Dijaki razvijajo komunikacijo in medsebojno sodelovanje.

1. Po postajah o energijskih pijacah

Ucitelj v razredu pripravi Stiri postaje (npr. miza in nekaj stolov; Slika 2).
Osrednji del postaje predstavlja miza, na kateri je plakat z vpraSanjem
o energijskih pijacah. Ucitelj dijake razdeli v Stiri skupine, pri tem pa
dijaki ostanejo razdeljeni v iste skupine tudi pri izvajanju aktivnosti v
nadaljevanju. Vsaka skupina dijakov se zbere ob eni od postaj. Dijaki
pri vsaki postaji odgovorijo na vprasanje, ki je zapisano na plakatu.
Odgovore zapiSejo na plakat. Vprasanja na posamezni postaji so:

1. Ob katerih priloznostih pijesS energijske pijace?

2. Kaj te spodbudi k pitju energijskih pijac?

3. Kaj te odvraca od pitja energijskih pijac?

4. Kje in na kakSen nacin se srecas z oglaSevanjem
in promocijo energijskih pijac?

Na vsaki postaji se ¢lani skupine pogovarjajo in oblikujejo odgovore
na vprasanje. Dijaki naj ostanejo na eni postaji od 7 do 10 minut,
nato se skupine premaknejo na naslednjo postajo, kjer odgovarjajo
na vprasanje. Odgovore prejSnje skupine dopolnijo. KroZenje skupin
se ponavlja, dokler vsaka skupina ne obiS¢e vseh Stirih postaj. Po
konfanem kroZenju zadnja skupina na postaji predstavi odgovore,
ki so zapisani na plakatu. Ucitelj omogoca in spodbuja diskusijo.



1.POSTAJA
Ob katerih
priloZznostih

pijes energijske

pijace?

4.POSTAJA
Kje in na kakSen
nacin se srecas z
oglasevanjem in
promocijo
energijskih
pijac?

2.POSTAJA
Kaj te spodbudi k
pitju energijskih
pijac?

3.POSTAJA
Kaj te odvraca od
pitja energijskih
pijac€?

Slika 2: Postavitev postaj.

2. Pridobivanje znanstveno utemeljenih informacij o energijskih pijacah

Ucitelj vsaki skupini dodeli nalogo raziskovanja informacij o energijskih
pijacah. Dijaki informacije o energijskih pijacah poiscejo na spletu, pri
¢emer morajo uporabiti ustrezno strokovno in znanstveno literaturo. Za
iskanje informacij uporabijo npr. Google Scholar. Dijaki lahko nekatere
ugotovitve pridobijo tudi z analizo oglasov, ki oglasujejo energijske pijace
v razli¢nih medijih. Clani posamezne skupine i$¢ejo navedene informacije:

SKUPINA 1: Kaj so energijske pijace, katere sestavine
vsebujejo in kaksni so ucinki teh sestavin na telo?

SKUPINA 2: Katere snovi v energijskih pijacah in na kakSen
nacin predstavljajo tveganje za zdravje mladostnikov?
SKUPINA 3: Ali je mogoce doseci enake ucinke na telo, ki jih nudijo
energijske pijace, z drugimi nacini? Raziscite, kateri so ti nacini.
SKUPINA 4: Kako oglaSevanje energijskih pijac vpliva
na odlocitve dijakov, da pijejo energijske pijace?
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V nadaljevanju vsaka skupina pripravi predstavitev s programom
PowerPoint, v katero vkljuci pridobljene informacije. Sledi
skupinska razprava. Pri razpravi se spodbuja kriticno misljenje
dijakov, hkrati pa se jih spodbuja k diskusiji. Dijaki ocenjujejo,
kako znanstveno podprte so zbrane informacije.

3. Motivacija za spremembo?

Na osnovi izvedenih dejavnosti o energijskih pijacah vsaka skupina
oblikuje motivacijsko sporocilo, s katerim ozaveSca vrstnike o
nevarnostih pitja energijskih pijac in jim ponudi bolj zdrave izbire.
Dijaki lahko oblikujejo npr. videoposnetek, plakat, napiSejo pesem.
Pri izdelavi videoposnetka ali plakata si lahko pomagajo s programom
Canva (https://www.canva.com/sl_si/). Oblikovano gradivo se lahko
objavi npr. v ucilnici, na oglasni deski, na spletnem mediju.

4. Zakljucek

Dejavnost se lahko zakljuci z diskusijo o pomenu zdravega
Zivljenjskega sloga in odlocitev glede pitja energijskih pijac.

Ucitelj spodbudi dijake, naj razmislijo o moznostih za svoje
nadaljnje izobrazevanje o energijskih pijacah in o tem, kako lahko
sodelujejo pri ozaveScanju svojih vrstnikov o tej problematiki.
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