PITJE TEKOCIN IN UPORABA ENERGIJSKIH PIJAC PRI OTROCIH IN
MLADOSTNIKIH

Pitje pijac (tekocCin) je potrebno za vzdrZevanje ravnovesja vode v telesu. Za dobro fizicno
in psihi¢no delovanje nasega telesa je potreben zadosten vnos tekocin. Prav optimalen vnos
teko€in je lahko odlocujo¢ dejavnik dobrega pocutja. Ugotovljeno je, da je uravnoteZen
vnos tekodin tisti, ki ob drugih ustreznih pogojih odlo¢a, ali smo pri neki dejavnosti, npr.
Sportu ali reSevanju nalog, uspeSni ali zelo uspeSni. »Energijske pijace«, ki so predmet tega
mnenja, so skupina brezalkoholnih osvezilnih pija¢ z najpogosteje dodanim kofeinom,
taurinom, glukonolaktonom in drugimi substancami, ki naj bi imele vpliv na na$ centralni
Zivéni sistem in nas preskrbele s t.i. »motivacijsko energijo«. Te pija¢e moramo lociti od
visoko energijskih pijac¢ za Sportnike z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov. Ker nobena
od omenjenih sestavin sama ali v kombinaciji ni primerna za uZivanje za otroke,
mladostnike, nose¢nice in dojeCe matere, uzivanje energijskih pija¢ tem obcutljivejSim
skupinam mo¢no odsvetujemo.

Pitje tekocCin pri otrocih in mladostnikih

Dve tretjini teZe telesa odraslega ¢loveka predstavlja voda. Ze blaga izsusitev, to je zmanjsanje
koli¢ine telesnih tekocin za dva odstotka, lahko bistveno zmanjsa telesne in dusevne sposobnosti.
Hujse izsusitve pa ze lahko ogrozajo zivljenje, saj lahko brez vode, odvisno od razmer v okolici,
prezivimo najvec dva do tri dni.

Mladostnik potrebuje glede na svojo telesno tezo dnevno priblizno 1,5 litra napitkov, ki morajo
vsebovati tudi uravnotezeno koliCino elektrolitov. NajprimernejSa pijaa za odzejanje in
nadomescanje izgubljene tekoCine je pitna voda. V Sloveniji je oskrba s pitno vodo za vecino
prebivalstva ustrezno urejena, zato priporocamo uzivanje vodovodne pitne vode. V primerih, ko
je vodovodna voda neustrezna in morajo biti prebivalci o tem obvesSceni, pa za mladostnike
priporocamo upoStevanje navodil lokalne javno zdravstvene ustanove oziroma uZivanje
ustekleni¢ene pitne vode. Mineralna voda je za mladostnike prav tako ustrezna. Od pijac, ki
vsebujejo sadni in zelenjavni delez, se priporocajo predvsem sadni in zelenjavni sokovi,
predvsem tisti brez dodanega sladkorja. Pijace s 100 % deleZzem sadja ali zelenjave nosijo
oznako sok (juice), sokovi z dodatkom vode in sladkorja pa nektar. V nasprotju s sadnimi sokovi
imajo sadni sirupi zelo visok delez dodanega sladkorja, zato priporocamo, da se jih ob uporabi
mocno razredc¢i. Zelo priporocljivi so sveze iztisnjeni sadni sokovi, ki jih pripravimo sami. Za
zejo se priporocajo tudi nesladkani zeliS¢ni in sadni ¢aji. Mleko vsebuje relativno veliko energije
in hranil, zato ga uvrS¢amo med hranilno bogata zivila in ne med napitke za Zejo. Nujno
potrebno tekocino dobi telo tudi z zivili.

Manj primerne za pitje so negazirane in gazirane aromatizirane brezalkoholne pijace ter
aromatizirani ¢aji. Te pijace so pogosto vir praznih kalorij, saj je v njih, razen velikih koli¢in
dodanega sladkorja, za telo le redko kaj uporabnega. Vecje koli¢ine sladkorjev v teh pijacah se
hitro absorbirajo iz Crevesja in povzro€ajo nezelene hitre dvige glukoze v krvi. »Lahke«
negazirane in gazirane aromatizirane brezalkoholne pijace sicer vsebujejo manj kalorij, imajo pa
dodana umetna sladila (npr. aspartam, ciklamat), ki v vec¢jih koli¢inah za mladostnike niso
priporocljiva.



Odsvetuje pa se pitje napitkov, ki vsebujejo kofein (razli¢ne kole), kavo, pravi ¢aj, energijske in
izotoni¢ne napitke ter napitke s kakr§nokoli, tudi minimalno, vsebnostjo alkohola!

NajpogostejSe sestavine energijskih pijac¢ in njihov vpliv na zdravje

Najpogosteje prisoten v energijskih pijacah je kofein (ang. caffeine) izoliran iz guarane
(Paullinia cupana), ki ga vsebuje znatno ve¢ od prave kave ali Caja. Kofein po vstopu v
organizem preide v vecino tkiv in tudi v mozgane. Razpolovni Cas za zdravega odraslega
posameznika je 3-4 ure. UCinki kofeina v mozganih so posledica zelo kompleksnega delovanja
inhibicije adenozinskih receptorjev. Molekula kofeina je namre¢ zelo podobna organski bazi
adenozinu, ki nastopa v Stevilnih biokemijskih procesih v organizmu. Lahko reemo, da je
kofein psihoaktivna snov in blagi diuretik. Kot psihoaktivna snov stimulira centralni Zivéni
sistem, kar se odraza v vecji telesni in umski aktivnosti (vendar ne omogoca tudi precizne
koordinacije in sposobnosti natanénega umskega dela npr. aritmetike), kar zveca porabo energije
in zmanjSa obcutek lakote. UCinki na sréno miSico so znani. Odmerki med 100-250mg /dan
(ustreza 1-3 skodelicam espreso kave) so varni za zdrave odrasle osebe. Organizem se z rednim
vnosom kofeina nanj navadi. Odmerki, ki presegajo 300mg kofeina pa, odvisno od telesne teze
in toleran¢nega praga, Ze lahko povzro€ajo nekatere nezelene ucinke kot so: nemir, nervoza,
vzburjenost, nespecnost, rdeCica na obrazu, povecano uriniranje, gastrointestinalne motnje,
misicni kréi, motnje srénega ritma, nepovezane misli in govor. 1000mg kofeina Ze povzroci
resno vecsistemsko zastrupitev, ki se redko konca s smrtjo. Smrt lahko dozivijo posamezniki z
motnjami srénega ritma.

Tvegana skupina so otroci in mladostniki, ki so Se posebej obcutljivi na kofein, saj je razpolovni
Cas pri njih daljsi, zato so mozni Skodljivi u€inki na jetrih. Pri akutnih odmerkih Smg/kg telesne
teze (npr.2 enoti energijske pijace z 80mg kofeina /30 kg telesne teze) lahko razvijejo povisano
Zivéno vzburjenost, nervozo in tesnobo.

Taurin je aminokislina, ki je kot gradnik beljakovin prisotna v vsakodnevni prehrani ljudi,
vendar v precej nizjih koli¢inah, kot je povprecna vsebnost taurina v energijskih pijacah (
58mg/dan povprecni vnos preko hrane, do 2000mg/dan ob zauzitju 0,51 energijske pijace).
Taurin v organizmu aktivno nastopa v vec fizioloskih procesih v centralnem Zivénem sistemu,
njegova glavna vloga pa je regulacija natrija v sréni miSici, skeletnih misicah in v ledvicah.
Zaradi pomanjkanja podatkov ni mogoce dolociti najvecjega dopustnega dnevnega vnosa, hkrati
pa Se ni raziskan medsebojni vpliv visokih koncentracij taurina s kofeinom, fizicno aktivnostjo
ali celo z alkoholom, ¢e simuliramo uZivanje energijskih pijac.

Glukoronolakton (D-glucurono-y-lakton) je normalni ¢loveski metabolit glukoze. V povprecju
ga energijske pijace vsebujejo med 2000 do 2400mg/1. Pri ljudeh je v ravnotezju z glukoronsko
kislino, ki jo najdemo v rastlinah in kot eno od gradnikov veznih Zivalskih tkiv. Toksikoloske
Studije so izjemno omejene, iz dostopnih pa lahko sklepamo, da ¢loveski organizem brez vecjih
tezav obvladuje manjSe koli¢ine D-glucurono-y-laktona, primerljive z dnevnim vnosom preko
hrane. Njegov razgradni produkt ksilitol namre¢ stimulira izloCanje insulina, kar bi v vecjih
koli¢inah in dolgoroc¢no lahko imelo Skodljive ucinke na zdravje ljudi.

Zakljucek

Energijske pijace so primerne za obcCasno uzivanje pri zdravih odraslih ljudeh v zmernih
koli¢inah. MeSanje z alkoholnimi pijacami ima lahko usodne posledice, saj kofein delno zabrise
delovanje alkohola. Glede na dokazane ucinke na srce in ozilje uzivanje energijskih pijac
odsvetujemo ljudem z visokim krvnim pritiskom in bolnikom z boleznimi srca in ozilja.



Uzivanje energijskih pija¢ ob ve¢jih telesnih naporih lahko povzroci sréne aritmije ali celo hujse
zaplete delovanja sréne miSice. Otroci in mladostniki so zaradi niZje telesne teze toksikolosko
izpostavljeni bistveno vec¢jim koli¢inam sestavin kot so kofein, taurin in glukonolakton v
primerjavi z odraslimi. Ker nobena od »aktivnih« sestavin sama ali v kombinaciji ni primerna za
uzivanje za otroke, mladostnike, nosecnice in dojece matere, uzivanje energijskih pija¢ tem
obcutljivejsim skupinam moc¢no odsvetujemo.
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