zdravstva i HRVATSKI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO

Qe !
NIJE ISTINA DA IH SVI PIJU! ZDRAVIJE ALTERNATIVE ( ®) Ministarstvo ’ HZJZ

ENERGETSKIM PICIMA

Moze se Ciniti da svi piju energetska pica, no to NIJE TOCNO:
V' Dvoje od troje uenika u dobi od 11 godina nikada nije Voda ili mineralna voda s komadicima voca

pilo energetska pica! Vocni Caj, topao ili hladan
100% prirodni sokovi
Ako se osjecas tromo i bez energije, pokusaj povratiti
energiju na prirodan nacin - odspavaj, izadi van i
Zanimljivo je da je 2022. godine manje djecaka proseci na svjezem zraku, otusiraj se hladnom vodom,

povremeno konzumiralo energetska pica nego 2018. pojedi voce ili popij napitak koji je zdravija alternativa EN

godine. ... Time se 2022. smanjila razlika izmedu djevojcica energetskom picu! ERGETS,(A =

i djeCaka u povremenoj konzumaciji energetskih pica koja N,su P'CA

e u 2018. godini bila izraenija. ZA MLADA B,C'A

V' Tri od Cetiri ucenice u dobi od 11 godina nikad nisu pile
energetska pica.

NIKADA ne piju energetskih pié¢a / energ. pic¢a s alkoholom
2018. / 2022.

WMo o2 Bomssalk 2022 s alk.

IZVOR: HBSC istrazivanje, Hrvatski zavod za javno zdravstvo

I u dobi od 15 godina, energetska pica nikada ne pije svaki
treci uCenik i ucenica (tocno 36,6% ucenika i 40% ucenica
izjavilo je da nikad ne pije energetska pica). Nazalost, neki
ucenici piju izrazito velike kolic¢ine energetskih pica: najmanje
pola litre u posljednjoj prilici popilo je 7,3% ucenika i 3,6%

ucenica. “ HZJZ

HRVATSKI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO




STO SU ENERGETSKA RIZICI KONZUMACIJE | ZASTO IH PIJEMO?
PICA? ENERGETSKIH PICA
S ALKOHOLOM v Zbog slatkog okusa na koji se lako ,navuci®

v Stalno se reklamiraju i svugdje su dostupna.
v Zbog kratkotrajnog osjecaja odmornosti i budnosti nakon
kojeg razina energije brzo opada.

Pica koja sadrze visok udio Secera
i sastojke poput metil-ksantina
(ukljuCujuci kofein) i taurina u

Osoba koja kombinira energetska pica s alkoholom ne
moze procijeniti koliko je alkohola popila te nastavlja s

svrhu trenutacnog i kratkotrajnog konzumacijom alkohola i iznad granice tolerancije!
povecanja energije u organizmu. Energetska pica sadrze OPREZ!
prosjecno 27 g secera u 250 ml (vie od 5 Zli¢ica Secera u
jednoj limenci). OPREZ! P lako osjecaj budnosti i ,velike energije” moze djelovati kao
, poticaj za ucenje, dogada se upravo suprotno: nesanica,
& Posebno velik rizik predstavlja ucestala konzumacija nemir i problemi s koncentracijom vrlo brzo dovode do
| KAKO DJELUJU NA NAS ORGANIZAM? b8 cnergetskih pica. Medutim, i konzumacija velike koli¢ine g loSeg Skolskog uspjeha!
energetskih pica u samo jednom navratu moze biti opasna za y
Zdravstvene posljedice redovite konzumacije zdravlje pa i smrtonosna. Posebno se to odnosi na situacij kad piju energetska pica, no dogada se upravo suprotno:
energetskih pica: kada djeca i adolescenti piju energetska pica: razdrazljivost, ljutnja i agresivnost mogu dovesti do svada s
v dehidracija (manjak vode u tijelu) zaigdno 5 al'kohol'om & - prijateljima i prekida cak i najboljih prijateljstava!
V' anksioznost (osjecaj nervoze i razdrazljivosti) pr|l'|k.om ve’l.|kog telesnog napora
V' nesanica (nemogucnost spavanja) Ve“k.'vh vrucna
v nemir, razdraZljivost, ljutnja i agresivno ponasanje psihickog §tresa
v teskoce koncentracije kod bolesti srca.
v sréani problemi (nepravilni otkucaji srca, osjecaj lupanja

srca, ubrzan rad srca, probadanje i bol u prsnom kosu i
zatajenje srca uz mogucnost smrtnog ishoda)

debljina
karijes. @

AN




