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Sto su +o evergetska picat

Bezalkoholna pic¢a koja sadrze
sadrze visok udio Secera i
sastojke poput metil-ksantina
(ukljuCujuci kofein) i taurina.

Kolicina kofeina u energetskom picu
najcesce se krece od 80 do 300
miligrama po boci ili limenci napitka, a
sadrze prosjecno 27 g Secera u 250 ml
(vise od 5 Zli¢ica Sec¢era u jednoj
limenci).
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DPEHITRACIIA ANKSTOZNOST NESANICA

manjak vode u tijelu osjecaj nervoze i
razdraZzljivosti
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NEWMIR, RAZDRAZLITVOST, SRCANT PROBLEMI  DEBLITNA T KARTIES
LIUTNIA T AGRESIVNO nepravilni otkucaji srca, osjecaj lupanja
PO NAéANJE, TESKOCE srca, ubrzan rad srca, probadanje i bol u
KONCENTRACIJE prsnom koSu, zatajenje srca uz

mogucnost smrtnog ishoda



Sto pokazuin istrativana?

Za djecu i mlade koji konzumiraju energetske napitke manje je vjerojatno da Ce

doruckovati prije odlaska u Skolu, a vjerojatnije je da Ce tijekom dana pojesti brzu
I nezdravu hranu.

Konzumacija energetskih napitaka povezana je s viSesatnim gledanjem
televizije, igranjem videoigara te sa sudjelovanjem u sportskim aktivnostima.
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NTZ POTENCIIALNTH OPASNOSTT!

m  Kowmbivacija energetskin pica s alkoholowm

Konzumacija energetskih napitaka kod
djece i adolescenata nerijetko je povezana
s rizitnim ponasanjima kao $to su pusenje,
koristenje ilegalnih droga, konzumacija
alkohola i opijanje.

Kombiniranje energetskih pi¢a i alkohola
sve je popularnije medu mladima.

Osoba koja kombinira energetska pica s
alkoholom ne moze procijeniti koliko je
alkohola popila te nastavlja S
konzumacijom alkohola i iznad granice
tolerancije!
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Posebno se to odvosi wna
situacije  kada  dieca i
adolescenti piju  evergetska

OPREL!

piéa :
Posebno_vellk_ rizik Medutim, konzumacija :
za djecu | velike koli¢ine energetskih picaiu ~ ° Zajedno s alkoholom
‘ adole_scervlte samo jednom navratu moze biti  ° prilikom velikog tjelesnog
predstavlja uc_e_*stala opasna za zdravlje, pa | napora .
konzumacija oo « tijekom velikih vruéina

energetskih pica! « prilikom psihickog stresa

I  kod bolesti srca.



KONZUMTIRAIU?

PROCIENA U NIIE ISTINA DA
S e oheian]

© ©

Djeca i tinejdzeri prema U Hrvatsko;j:
preporukama  AmeriCke ® 2/3 uCenika u dobi od 11 godina
akademije za pedijatriju iz npjkada nije pilo energetska piéa
2011. godine ne bi trebali ¢ 3/4 ygenica u dobi od 11 godina
konzumirati  energetska : i 3
5 Tl nikad nije pilo energetska pica
pi¢a, no procjenjuje se da S oS d

i .. ® 1/3 uCenika i u€enica u dobi od 15
u svijetu energetska pica : : e
konzumira njih 30-50 %. godina nikada nije pilo energetska

pi¢a. (Izvor: HBSC 2022).

Godine 2022. smanijila se
razlika izmedu djevoj€ica i
djeCaka u povremenoj
konzumaciji energetskih
pica pa djevojCice piju
gotovo jednako Cesto kao
djecaci.

(lzvor: HBSC 2022)

KOLTKO SE ENERGETSKA PLCA

NAZALOST...

Neki ucenici piju izrazito
velike koli¢ine energetskih
pi¢a: najmanje pola litre u
posljednjoj prilici popilo je
7,3 % ucCenika i 3,6 %
uenica (lzvor: HBSC
2022).
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pillma

Voda ili mineralna
voda s komadiéima
Vvolba

Voéwi Cay, Yopao ili
hladan

B Zdravie alternative energetskim

e
100 “7o -
prirodvi 1
sokovi

Odspavati

Prodetati va
svieZem zraku

Tzaél Van

Otudirati se
hladvwowm vodom

Pojesti vole




Sto sada enamo o Stetwosti energetskin
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KOJT 2A DIJECUSTETNT
SASTOJAK SATRZTL
ENERGETSKO PLLE?

VODA
METIL-KSANTIN
VITAMIN B

KOFEIN
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KAD SMANIIWM ENERGETSKA PLEA,
MANJE JE MOGUCE DA Cli:

A. UDEBLIJATISE
B. IMATI SRCANE PROBLEME

C. DOBITI NOVU VIDEOIGRU




KOLTKO SE NAJVISE ZLICTICA SECERA
NALAZI U JEPNOWM ENERGETSKOM PLEU 7
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AKO BUDEM KONZUMIRAO/LA VELTKU
KOLTCINU ENERGETSKIH PLCA, CESTO CU

A. TESKO SE KONCENTRIRATI NA SKOLSKO GRADIVO

B. OSJECATI SE NEMIRNO

C. OSJECATI SE RAZDRAZLJIVO

D. LAKO ZASPATI
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UZ ENERGETSKO PLEE NIKAKO NEBL, . Wy
TREBAO PITT:

A. SVJEZI SOK i
B. ALKOHOL . )

C. vVODU _ _
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NASTAVI POSLOVICU:
U ZDRAVOM TLIELU, ZDRAV...

A. PROPUH
B. DUH
C. KOFEIN




RIESENTA KVIZA

01.B),D)

02.A),B)

03.0C); C, moguce je razgovarati o tome da ima energetskih pi¢a bez Sec¢era pa je tada tocan
odgovor A), no istaknuti da i takva pi¢a imaju Stetan utjecaj na zdravlje zbog ostalih sastojaka.
04.A), B), C); predlazemo potaknuti razgovor o negativnom utjecaju energetskih pi¢a na san,
koncentraciju i posljedi¢no Skolski neuspjeh, 5to je upravo suprotno ocekivanjima djece i mladih.
05 . B); predlazemo potaknuti razgovor o tome da se treba piti puno vode uz energetska pi¢a te da
umjesto energetskih pi¢a treba piti vodu i napitke od cijedenog voca bez dodatka Secera.

06 . B)
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