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Povzetek

V najini raziskovalni nalogi sva Zeleli ugotoviti, kolikSno koli¢ino sladkorja vsebujejo sladke
pijace, kako le te Skodujejo naSemu zdravju in izvedeti, ali se najini vrstniki sladkih pasti pijac¢
sploh zavedajo.

Iz razli¢ne literature sva prebrali veliko zanimivih podatkov o sladkih pija¢ah in sladkorjih na
splodno. Tudi na internetu sva zasledili veliko ¢lankov s sila priviaéno vsebino. Po pregledu
prej omenjene literature sva ugotovili, da tudi najini zivljenji nista temeljili na preve¢ zdravem
prehranjevanju. A zdaj, ko sva z raziskovanjem pridobili doloeno znanje, se je najino
Zivljenje obrnilo na bolje. Tudi najino polutje se je zelo izboljsalo.

Pri izdelavi raziskovalne naloge sva sestavili anketni vpraSalnik in ga razdelili uCencem
sedmega ter osmega razreda nase Sole. Kar nekaj odgovorov je potrdilo najina pri¢akovanja,
manjSina odgovorov naju je razoCarala. Veliko najinih hipotez je bilo izpolnjenih, a kot vedno
jih je nekaj ostalo nepotrjenih. Ugotovitve sva belezili predvsem v raCunalnik ter jih v
raziskovalni nalogi prikazali z grafi. Zbirali sva tudi slikovni material, ki popestri najino nalogo.
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1 UVOD

Sladkor v sladkih pija¢ah je zelo zanimiva tema za raziskovanje. Zakaj? Ker se Clovestvo
sploh ne zaveda, koliko sladkorja zauzije na dan in kako je to 8kodljivo. Ste npr. vedeli, da z
zauzitiem pol litrske plastenke ledenega €aja zauzijete kar 12 kock sladkorja? Tudi midve
najprej nisva vedeli tega, a zdaj sva na tem podroéju bolj izobraZeni in upava, da boste skozi
najino raziskovalno nalogo Skodljivost sladkorja ugotovili tudi vi.

Sladkor, sploh vemo, kaj to je? Se zavedate, koliko vprasanj na to temo Se obstaja? Midve
se in to je eden glavnih razlogov za najino odlocitev v okviru te naloge. Midve sva na idejo o
raziskovanju prisli z brskanjem po internetu. Zasledili sva zelo zanimiv ¢lanek, kjer sva se
seznanili s sladkorjem, nasim tako reko¢ nevidnim sovraznikom.

Hipoteza 1: Najstniki povpre€no na dan zauzijejo do 5 decilitrov sladkih pijac.

Hipoteza 2: Vecina uéencev najpogosteje uziva domace sokove.

Hipoteza 3: Vecina u€encev meni, da najve¢ sladkorja vsebuje Multi Sola.

Hipoteza 4: Najstniki mislijo, da ima navadna Coca-Cola ve¢ sladkorja kot Coca-Cola Zero.

Hipoteza 5: Vecina uencev meni, da pol litra vode z okusom vsebuje ve¢ sladkorja kot

sladkana kava z eno €ajno Zlicko sladkorja.

Hipoteza 6: Vecina anketirancev misli, da je bolj zdravo piti domace sokove kakor kupljene.



2 TEORETICNI DEL

Pri najinem raziskovanju so bile glavna tematika sladke pijace ter sladkor. Vecino informacij
o enih ter drugih sva dobili iz internetnih virov ter seveda taksSne in drugacne literature. V
veliko pomoé& pa nama je bilo tudi predavanje zobozdravnice Vilme Sifrar Eniko, ki nama je
posredovala svoje znanje in izkuSnje s tega podrodja.

2.1 SLADKE PIJACE NA SPLOSNO

Pogosto se sploh ne zavedamo, koliko sladkorja vsebujejo pijate z dodanim sladkorjem.
Med to vrsto pija¢ spadajo: vode z okusom, ledeni &aji, sladkani €aji, energijske pijace, pijate
za Sportnike, sadni sirupi, gazirane sladke pijace in sadni nektarji.

Povprecno slovenski otroci popijejo kar 7 decilitrov sladkih pija¢ na dan, to je 250 litrov na
leto. To pomeni, da s pijaco v svoje telo vnesejo kar 25 kilogramov sladkorja.

Prekomerno pitje sladkanih pija¢ lahko povzroc€i tudi marsikatero bolezen. NajpogostejSe so:
debelost, sladkorna bolezen, zviSana vrednost krvnega sladkorja, poviSan krvni pritisk,
motnje v presnovi krvnih mascob in zobna gniloba.
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Slika 1: Sladke pijace



Ko zauzijes steklenicko sladke pijaCe, se zgodi naslednje:
- po 20 minutah: raven sladkorja v krvi se mo¢no poveca, trebuSna slinavka zacne s

proizvodnjo inzulina, ta pa sladkor pretvori v mascobo,

- po 40 minutah: absorbira se ves kofein, zenice se razSirijo, krvni tlak naraste, jetra pa
sprostijo dodaten sladkor v krvni obtok,

- po 45 minutah: telo zacne izlo€ati dopamin, ki stimulira mozganske centre za ugodje; gre za
podoben ucinek, kot ga ima heroin,

- po 60 minutah: dozivimo nenaden padec sladkorja, zaradi €esar si spet zazelimo sladek
prigrizek ali pijaco.

Kaj naj potem pijem?! Izbire je ogromno, dejstvo pa je, da voda zmaga! Za otroke med 10. in
15. letom starosti je priporocljivo, da je spijejo od 1200 ml do 1300 ml na dan (to je priblizno
Sest 2-dl kozarcev).

Slika 2: Kozarec vode

2.1.1 Alja Dimic

»Sladkor zelo Skoduje naSemu zdravju, zato se ga moramo izogibati v katerikoli pijaci,«
svetuje Alja Dimic, prehranska terapevtka. Prehranski terapevti mocno odsvetujejo uporabo
sladkanih pija¢. Prav koruzni sirup z veliko fruktoze, kofein, umetna barvila... so po njenem
mnenju najbolj problematic¢ne sestavine sladkih pijac.

Kofein je problemati¢en, saj po mnenju prehranske terapevtke mo&no spodbuja delovanje
nadledvi¢ne Zleze, dvig kortizola, ¢rpanje hranil iz telesa, kar vodi v ziv€énost, depresijo, visok
krvni pritisk, nepravilen sréni utrip, oslabljena jetra in povisan holesterol ter nespecnost.

Med problemati¢ne sestavine sladkih pija¢ sodijo tudi umetna barvila. »Umetna barvila so
rakotvorna,« pravi DimiCeva kritiCna pa je tudi do fosforne kisline, saj po njenem mnenju
povzroCa osteoporozo, artritis in druga obolenja kosti ter zob, saj telesu onemogoca
absorbacijo kalcija. (http://njena.si/clanek/zdravo-zivljenje/577a9f1fc17e6/sladke-pijace-so-
izredno-nevarne, 19. 1. 2017).
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Dejstvo je, da po sladkih pijatah pogosto posegamo tako odrasli kot tudi mladostniki, a bi se
jih morali izogibati v veliki meri.

In kaj storiti, da bi ljudje zmanjSali pitie teh pijaé oziroma kako reSiti ta problem?
»Jaz bi na pijae dodala slikice in napisala: povzro¢a debelost, povzroCa raka, povzro¢a
depresijo, povzro€a visok pritisk in holesterol, zamasti jetra, masi Zile, spodbuja notranja
vnetja, povzro€a tesnobo, povzro€a prebavne tezave, spodbuja tezave s kostmi in zobmi,
pripomore k neplodnosti.«

A ljudje se nato vpraS8amo, kaj potem »sploh« piti oziroma, kaj nam sploh Se preostane?
»Ostanejo sveze stisnjeni zelenjavni in sadni sokovi, €aji in voda. lzbire je ogromno, le
odlociti se moramo zanjo,« zaklju€uje DimiCeva.

2.1.2 WHO - World Health Organization (Svetovna zdravstvena organizacija)

Kot ukrep v boju proti prekomerni telesni tezi, Se zlasti pri otrocih, je svetovna zdravstvena
organizacija (WHO) pozvala vse drzave (Francija, Danska, Ekvador, Avstralija, Kanada,
Filipini...), da naj uvedejo poseben davek na sladke pijace.

Poziv je predvsem podpora drzavam, kot je na primer Kolumbija, kjer je industrija dosegla
prepoved proti sladkornim kampanjam. Pri WHO trdijo, da 20 % ali vi$ji davek povzrodi
padec prodaje in s tem uzivanja sladkih pijac.

Vnos sladkorja globalno naras€a, z njim pa prekomerna debelost ter zdravstvene tezave.
Povprecno sladke pijace vsebujejo okoli 11 g sladkorja (dve vrecki sladkorja za kavo) v samo
100 ml pijace. Ce nekdo spije samo pol litra take pijaée dnevno, vase vnese kar 55 g
sladkorja (11 vre€k sladkorja za kavo) in tako samo s pijato za veC€ kot 100 % prekoradi
priporo¢eno dnevno dozo sladkorja, ki je 25 g za odrasle.

Pri WHO tako verjamejo, da bo davek na sladke pijaCe zmanjSal njihovo potrodnjo in tako
preprecil vrsto zdravstvenih tezav, ki jih pretiran vnos sladkorja v telo povzroca.

WHO je Ze pred kratkim objavil priporocilo, v katerem poudarja, da sladkorja v svoji prehrani
ne potrebujemo. Ker bi davek na sladke pijaCe prizadel predvsem mlade, ljudi z niZjim
standardom in tiste, ki popijejo vecjo koli¢ino teh pijac, predvidevajo, da bi se tako posredno
tudi izboljSalo zdravje teh skupin.

NaSa Zbornica kmetijskih in Zivilskih podjetij je ob pobudi WHO-ja izrazila razoCaranje. Po
njihovem mnenju diskriminatorni davki niso reSitev.



2.1.3 COCA-COLA

Coca-Cola je popularna gazirana sladkorna pijata podjetja Coca-Cola, ki je neko&?
vsebovala izvleCke rastlin koke in kole, ima precej kofeina in nekaj ortofosforne kisline.

Slika 3: Coca - Cola

Sladke gazirane pija¢e z umetnimi sladili povzro&ajo rakava obolenja. Glavni krivec pri tem je
aspartam.

Coca-Cola Zero, Light in drus€ina vsebujejo in v telesu sprozajo nastanek nevarnih kemikalij.
Le te vsebujejo aspartam, metanol, formaldehid itd. Vsi so zelo strupeni in nevarni za nase
zdravije.

Slika 4: Coca - Cola Zero

Zakaj nekdo, ki rad poseze po Coca-Coli Zero, torej nima razloga za skrb? Odgovor je v
koli€ini aspartama, ki jo zauzZijemo. Pri prebavljanju sadja in zelenjave se v naSem telesu
znajde veliko ve€ metanola kot pri pitju Coca-Cole. ParadiZznik, na primer, ga vsebuje tudi do
Sestkrat vec.



Formaldehida, ki je ena od kljunih snovi pri mnogo organskih procesih v telesu, medtem
sami vsak dan proizvedemo tisockrat vec, kot ga lahko zauzijemo z uzivanjem umetnih sladil
v brezalkoholnih pijacah.

S temi pijacami lahko Cistimo kovance in raztapljamo druge snovi, zato so Skodljive.
Katera kemikalija v Coca — Coli je torej tako moéna, da je to mogoce?
Kemikalija, ki jo najdemo tudi v mineralni vodi. Gre za Sibko ogljikovo kislino, ki pa ima

vseeno dovolj visok pH* (3,6), da je dobra odstranjevalka madezev. Ogljikova kislina je
medtem veliko manj jedka od Zelod¢ne kisline (pH lahko znaSa tudi samo 1,5).

*pH je merilo za koncentracijo hidro oksidnih ionov v raztopini/, in s tem poslediéno za njeno
kislost ali alkalnost.

Kaj pa askorbinska kislina, ki jo pogosto najdemo na seznamu sestavin v sladkih gaziranih
pijacah brez sladkorja? To je vitamin C. V nekaterih pijacah se pojavlja tudi fosforna kislina,
ki se jo uporablja kot konzervans. V zelo majhnih koli¢inah, ki so znacilne za nekatere lahke
gazirane pijace, je za zdravje ljudi nenevarna.

Pitie lahke Coca-Cole v primerjavi z navadno ne vpliva na izgubo mascobe.
Zaradi uZivanja pijace, ki nima kalorij oziroma lahko kalorije v ploCevinki preStejemo na prste
ene roke, se je fizioloSko nemogocée zrediti. Znanstvenih dokazov, da je s pitiem lahke
gazirane pijate mogoce pridobiti mas¢obo, ni.

To pomeni, da zamenjava navadne Coca-cole z lahko oziroma Zero lahko pozitivno vpliva na
izgubo masc¢obe.Pri pollitrski plastenki razlika znasa prek 200 kalorij, pri 1,5-litrski pa ve¢ kot
600. Vemo, da moramo pri izgubljanju mas¢obe ustvariti kaloriéni primanjkljaj — to pomeni,
da jih porabimo veg, kot jih zauzijemo.

Ce pijade brez sladkorja nimajo kalorij zakaj so potem vsi, ki jih pijejo, debeli?
Ta mit izvira iz predpostavke, da sladke pijate brez sladkorja najpogosteje pijejo debeli
ljudje. 1z tega sledi sklep, da so debeli zato, ker pijejo sladke pijae brez sladkorja.

Je tako preprosto? Res je, da so Studije, kot je zgornja, pokazale, da pretezki in debeli ljudje
te pijae uZivajo pogosteje kot ljudje z normalno telesno tezo. A iste Studije so pokazale tudi,
da se predebeli ljudje za sladke pijae brez sladkorja odlo€ajo zato, ker so njihove sicersSnje
prehranjevalne navade slabe.

Preprosto povedano — zauzijejo veliko ve€ kalorij, kot jih porabijo, z dietnimi pijatami pa nato
poskusajo vsaj malo omejiti Skodo.

Umetna sladila mozgane pretentajo, da so pravzaprav sladkor.

Aspartam, saharin in stevia mozgane prelisi€ijo, da mislijo, da je v prebavni trakt vstopil
sladkor. Ta mit se opira na domnevo, da uzivanje sladkih pijaC, ki ne vsebujejo sladkorja,
trebusno slinavko prisilijo v pospe$eno izlo€anje inzulina. Ta nato pospeS$i transport in
pretvarjanje glukoze iz krvi v glikogenske zaloge in, Se pomembneje, mas€obo.

Kaj pravi znanost? To se pri zdravih ljudeh ne dogaja, pravi zgornja Studija. Ne le to, to bi
bilo zelo nenavadno tudi pri sladkornih bolnikih.



2.2 SLADILA

Clovek ima sladko rad. Sladke so prazniéne jedi, nagrade za otroke, s sladkim se tolaZimo.
Zelja po sladkem se v Zivljenju $e poveduje zaradi prehranskih in Zivljenjskih navad, precej
pa tudi zaradi vpliva proizvajalcev slascic. Pretiravanje pri uZivanju sladic pa ni dobro.
Vsebujejo veliko energije, kar povzro€a debelost.

Hrano sladimo s snovmi, ki so sladke. Obi€ajno je naravno sladilo kristalni sladkor oz.
saharoza. Poznamo pa $e druge naravne snovi sladkega okusa, kot so med, javorjev sirup
ipd. Iskanje idealnega sladila, ki hkrati ne bi imelo energije in bi bilo dovolj sladko, je
pripeljalo do nadomestkov sladkorja in umetnih sladil.

Slika 5: Sladila

2.2.1 Sladkorji

Sladkorji so ena izmed glavnih skupin ogljikovih hidratov. V nasprotju s splodnim
prepri¢anjem ni¢ bolj ne dvigajo krvnega sladkorja kot mnogi drugi ogljikovi hidrati.

Sladkorji so naravno prisotni v sadju, zelenjavi in mleku ter mle¢nih izdelkih. Hrana, ki
vsebuje naravne sladkorje, je obiajno dober vir hranil, predvsem vitaminov, mineralov,
vlaknin in beljakovin, zato to hrano priporocajo tudi pri sladkorni bolezni.

Sladkorje dodajajo hrani med predelavo in pripravo. Ali je bil sladkor dodan ali ne, lahko
ugotovite po prehranski deklaraciji. Ve€ina industrijsko pred pripravljenih Zivil, kot so npr.
mesSanice kosmiCev za zajtrk, kruh, kisle kumarice in druga okisana zelenjava v kozarcu,
vsebujejo malo dodanih sladkorjev. Druga Zivila z dodanim sladkorjem, kot so npr. cokolada,
sladoled in peciva dajejo veliko energije ter maséob in le malo drugih hranil. Ce Zelite
shujSati, morate omejiti uzivanje teh zivil. V okviru zdrave prehrane v jedilnik lahko vkljucite
tudi sladkorje, a ne smejo poslabsati krvnega sladkorja. Preverite u€inek obroka s sladkorjem
na va$ nivo krvnega sladkorja. Ce je porast krvnega sladkorja po obroku tak kot obi¢ajno,
lahko tako koli¢ino sladkorja zauZijete v obroku.



Obstaja vec vrst sladkorjev. Seznam sestavin zivila na deklaraciji nam lahko pove, kaksne
vrste sladkor je lahko v Zivilu.

Slika 6: Sladkorji

2.2.1.1 Vrste sladkorjev

V naravi se nahaja veliko $tevilo razli¢nih vrst sladkorjev, prav tako pa najdemo razli¢ne vrste
sladkorjev tudi v na8i prehrani. Tukaj ne mislimo na razlike v njihovi obliki (kristalni, kocka,
prah) ali barvi (beli, polbeli, svetlo rjavi, itd.), ampak na samo kemijsko strukturo in proces, s
katerim nastane.

Katere vrste sladkorja lahko razlikujemo:

Saharoza
Klasi€ni beli in rjavi sladkor pridobljen iz sladkorne pese ali sladkornega trsa. Saharoza je
disaharid, ki je sestavljen iz molekul glukoze in fruktoze.

Laktoza
MieCni sladkor, ki je naravna sestavina mleka in mle¢nih izdelkov.

Glukoza
Imenujemo ga tudi grozdni sladkor. Pridobiva se iz koruznega ali krompirjevega Skroba, prav
tako pa je tudi ena od glavnih sestavin v medu.

Fruktoza
Sadni sladkor, ki se ga pridobiva iz jagodastega ali kos€iCastega sadja, se pogosto uporablja
v prehrambni industriji za slajenje kon¢nih izdelkov.

Glukozno-fruktozni sirup
Poznan tudi pod imenom izoglukoza. Pridobiva se iz koruznega in pSeni¢nega Skroba in se v
prehrambni industriji pogosto uporablja za slajenje napitkov in konzerviranega sadja.




Med
Naravni izdelek, ki v razli¢nih razmerjih vsebuje glukozo, fruktozo, saharozo in maltozo.

Maltodekstrin
Mesanica sladkorja in Skroba, ki se v prehrambni industriji uporablja v glavhem kot sredstvo
za strjevanje.

Glukozni sirup
Pridobiva se iz Skroba in je sestavljen iz fruktoze in glukoze. Pogosto se uporablja v
proizvodnji sladkarij kot sredstvo za vezavo.

Invertni sladkor
Kristalni sladkor raztopljen v vodi. Najpogosteje se uporablja v proizvodniji sladoleda.

Sladkorji se razlikujejo po sladkosti, energijski vrednosti ter po glikemicnem indeksu
(razvrs€a Zivila glede na dvig sladkorja v krvi po zauzitju ogljikohidratnih Zivil v primerjavi z
glukozo ali belim kruhom). Cim vegja je sladkost, tem manj sladkorja se uporabi.

2.2.1.2 Sladkorni nadomestki

Sladkorni nadomestki so ogljikovi hidrati, ki se vsrkavajo v telo po€asneje kot sladkor in ne
povzroCajo velikega porasta krvnega sladkorja. So sladkega okusa in podobni saharozi. V
vedji koli€ini lahko povzrodijo drisko. Zato jih lahko pojemo le omejeno koli¢ino na dan in to v
ve¢ manijsih obrokih.

2.2.1.3 Umetna sladila

Umetna sladila so kemi¢ne snovi, ki imajo sladek okus, ne vsebujejo pa energije, tako kot jo
ogljikovi hidrati. So slajSa kot saharoza, zato jih za enak sladek okus potrebujemo manj kot
saharoze. Ker nimajo energijske vrednosti, je njihova uporaba koristna pri hujSanju. Najbolj
razSirjeni sladili iz te skupine sta saharin in ciklamat. Saharin ima to slabost, da malo
pogreni. BoljSega okusa so sladila, narejena iz meSanice ciklamata in saharina.

Ceprav so umetna sladila koristna za zniZanje energijske vrednosti hrane, pa so dodatki, ki
se jim v zdravi prehrani skuS§amo izogibati. Zato jih uporabljamo po pameti.

Slika 7: Sladkarije



2.3. PRIMER ZDRAVEGA JEDILNIKA

Na podlagi zbranih podatkov sva nasli tudi jedi, ki so primerne za dolo¢ene obroke po
smernicah zdravega prehranjevanja.

ZAJTRK:

. Posneto ali delno-posneto mleko

. Namesto sladkorja umetno sladilo

. Kosmici z veliko vlakninami, npr. ovseni, polnozrnati kosmici ter razli¢ne vrste kas

(ovsena, ajdova...)
Polnozrnat kruh
Namazi z nizko vsebnostjo mascobe
Marmelada ali dZem z malo sladkorja
Sadje

KOSILO:

Skrobne jedi, npr. kruh, krompir, testenine, riz....

Vsaj 2 porciji zelenjave; ¢im veckrat grah in fizol

Male koli¢ine pustega mesa ali rib (malo mascobe in cvrtja)

Sveze ali konzervirano sadje (v naravnih, nesladkanih sokovih) in nesladkana
smetana

MALICA:
. Kruh, testenine, krompir v oblicah — brez mascob
. SveZe ali konzervirano sadje (v naravnih, nesladkanih sokovih)

PRIGRIZKI/VECERJA:

. Ce skusate izgubiti telesno teZo, ne uzivajte veliko vmesnih obrokov, raje posezite po
sadju

. SendVvici naj bodo polnjeni s sestavinami z nizko vsebnostjo mascob

. Skleda navadnih kosmicev ali kase

. Krompircek (Cips) z manj mascobe, npr. sojin Cips...

. Navadni piskoti

Slika 8: Prehranska piramida
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3 RAZISKOVALNI DEL

3.1 METODOLOGIJA

Pri izdelavi raziskovalne naloge nama je bila v veliko pomo¢ anketa, ki sva jo izvedli med
ucenci nase Sole, udelezba na predavanju in intervju z zobozdravnico ter razli¢ni pisni viri.

.3.1.1 Opis vzorca

V vzorec najine raziskave sva vkljugili u¢ence 7. in 8. razredov nase Sole. Vseh anketirancev
je bilo 81. Na anketni vpraSalnik je odgovorilo 40 moskih in 41 Zensk. Opravili sva tudi
intervju z zobozdravnico, ki je na nasi Soli imela predavanje na temo sladkorja, kariesa in
sladkorne bolezni tipa 2.

3.1.2 Opis merskega instrumenta

Da sva dobili zelene podatke, sva v nalogi uporabili metodi anketiranja in intervjuja. Anketni
vprasalnik je vseboval 19 vprasanj z dodatnimi podvpra$anji. Vprasanja so bila zaprtega in
odprtega tipa. Anketa je bila anonimna. Pri analizi odgovorov na anketna vprasanja sva
ugotovili, da se anktiranci veliko lazje opredelijo za odgovor, e reSujejo vprasanja zaprtega
tipa.

3.1.3. Opis postopka zbiranja podatkov

Uc€enci 7. in 8. razredov so anketo reSevali v mesecu decembru pri pouku naravoslovja in
biologije. ReSene ankete so vrnili mentorici.

3.1.4. Obdelava podatkov

Raziskovalno nalogo sva delali prvi€. Imeli sva kar veliko dela. Podatke sva zbirali, belezili,
jih obdelali s pomocjo raCunalniSkega programa ter izdelali grafe. Mentorica naju je
usmerjala in bila v pomo¢ pri statisti¢ni obdelavi podatkov, tako da sva nalogo zaceli in tudi
dokoncali.
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3.2 REZULTATI

3.2.1 Rezultati ankete

Pomo€ pri najini raziskovalni nalogi je z odgovori na vpraSanja prispevalo tudi 81
anketirancev, u€encev 7. in 8. razreda. Od teh je bilo 40 moskih in 41 zensk.

odl
mdo5dl
mdoll

vec kot 1|

Graf 1: Koliko decilitrov sladkih pija¢ povpre¢no popije$ na dan?

Vecina u€encey, in sicer 64%, povpre¢no na dan popije 5dI sladkih pija¢. 22% ucencev na
dan zauzije do enega litra le teh. Vec kot 11 sladkih pija¢ popije le 2% anketirancev. Ostalih
11% najstnikov sladkih pija€ ne pije.
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m DA
mNE
NE VEM

Graf 2: Se ti zdi zdravo zauZiti toliko sladkih pijac?

Malo manj kot polovici anketirancev — 48% se zdi koli€ina zauZzitih sladkih pija¢ nezdrava,
medtem ko se 34% to zdi zdravo. 19% uc€encev o tem ni prepri¢anih.

mdo 1l
mdo 2l
do 3l

ni odgovora

Graf 3:Koliko tekocCine je po tvoje priporocljivo popiti na dan?

22% ucencev meni, da je na dan priporocljivo popiti do 1l tekoCine. 62% anketirancem se
zdi, da je na dan potrebno popiti do 2| teko€ine. Nekaj u€encev meni, da je na dan potrebno
popiti do 3l tekocine, in sicer 12%. Ostalih 4% anketirancev ni odgovorilo.
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B GAZIRANE PIJACE
VODE Z OKUSOM
LEDENI CAJ
KUPLJENI SOKOVI
m DOMACI SIRUPI/SOKOV!I
m DRUGE PUACE

Graf 4: Katere sladke pijace najpogosteje pijes$?

10% ucencev najpogosteje pije gazirane pijate, 18% vode z okusom, 11% ledeni €aj, 15%
pa kupljene sokove. 32% anketirancev obi¢ajno pije domace sirupe oz. sokove, ostalih 14%
pa pije druge pijace, npr. cedevito.

W0 gramov
5 gramov
10 gramov
15 gramov

W 20 gramov

W 25 gramov

W 40 gramov

B 80 gramov

W 100 gramov

W Ni odgovora

Graf 5: Koliko gramov sladkorja, misli§, da zauzije$ na dan z uZivanjem sladkih pijac?

48% anketirancev meni, da s sladkimi pijaami zauZijejo do 15g sladkorja. 35% ucencev
misli, da s sladkimi pijacami zauzije do 40g sladkorja. 10% najstnikov meni, da z uzivanjem
sladkih pijac¢ v telo dobi do 100g sladkorja. Ostalih 6% ni odgovorilo.
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H VODA Z OKUSOM
FANTA
SCHWEPPES

1 COCA-COLA

B MULTI SOLA

Graf 6: Katera pijaca, od nastetih, po tvoje vsebuje najve¢ sladkorja?

Malo manj kot polovica anketirancev - 47% meni, da najveC sladkorja vsebuje Coca-Cola.
38% le teh misli, da je najveC sladkorja v Multi Soli, 8% v Schweppesu, 4% v Fanti, ostala
2% pa menita, da je najvec sladkorja v vodi z okusom.

2%

m DA
NE
W NEVEM

Graf 7: Ali misli§, da sladke pijace lahko Skodijo tvojemu zdravju in ti povecajo telesno maso?

Skoraj vsi u€enci — 94% menijo, da so sladke pijae zanje Skodljive, medtem ko jim 4%
nasprotujejo. 2% o tem nista bila prepri¢ana.
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od 10g do 25g
1 od 25g do 45g
M od 45g do 60g
H 60g in vel

Ni odgovora

Graf 8: Koliko gramov sladkorja mislis, da vsebuje Coca-Cola (pol litra)?

5% anketirancev meni, da Coca-Cola vsebuje do 25¢g sladkorja, 30% do 45g, 35% do 60g,
25% pa je mnenja, da je v Coca-Coli ve€ kot 60g sladkorja. 5% ucencev ni podalo odgovora.

= Navadna Coca-Cola
m Coca-Cola Zero

Ni odgovora

Graf 9: Katera Coca-Cola po tvojem vsebuje vec sladkorja?

58% ucencev meni, da ve¢ sladkorja vsebuje navadna Coca-Cola, 36% ucCencev pa se je
odlocilo za Coca-Colo Zero. Ostalih 6% ni odgovorilo.



m 0 gramov

= 5gramov

Graf 10: Koliko gramov sladkorja, po tvoje, vsebuje pol litra navadne vode?

Veclina u€encev — 82% je odgovorilo pravilno, in sicer z odgovorom 0g. Ostalih 18% je
odgovorilo napaéno, in sicer z odgovorom 5g.

mdo 10g
m do 20g
do 30g

Ni odgovora

Graf 11: Koliko gramov sladkorja, po tvoje, vsebuje pol litra pol litra vode z okusom?

32% ucencev meni, da voda z okusom vsebuje okrog 10g sladkorja, priblizno polovica le teh
— 47% je mnenja, da je v njej do 20g sladkorja, 19% pa do 30g. 2% anketirancev ni
odgovorilo.
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M Voda z okusom
Sladkana kava

" Nevem

Graf 12: Kaj mislis, ali ve¢ sladkorja vsebuje 0.5/ vode z okusom ali skodelica sladkane kave
— z eno Cajno Zlicko sladkorja?

65% ucencev misli, da je ve€ sladkorja v vodi z okusom, 12% jim nasprotuje z drugo
moznostjo. 23% ucencev v nobeno moznost niso prepricani.

1 od 0dl do 5dI
M od 6dl do 10 dI
od 11dl do 15 dl

Graf 13: Koliko decilitrov domacih sirupov (razredcenih z vodo) popijes na dan?

Malo vec kot polovica najstnikov — 52% na dan popije do 5dl domacih sirupov, medtem ko pa
33% le teh zauzije do 10 dI. Ostalih 15% pa zauzije do 15dl domacih sirupov.
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m Domaci sokovi

= Kupljeni sokovi

Graf 14: Ali se ti zdi bolj zdravo uZivati domace ali kupljene sokove?

Skoraj vsem anketirancem — 91% se zdi bolj zdravo uzivati domace sokove, njihova
konkurenca pa zna$a 9%.

m Sokovi

m Caj

Graf 15: Kaj v Soli raje pije$? Sokove, npr. imonado ali ¢aj?

Sokove v Soli raje pije 78% najstnikov, medtem ko se €aj zdi boljSi le ostalim 22%.
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= NIKOLI

Graf 16: Ali pijes tudi vodo?

Skoraj % - 74% ucencev pije vodo, ostalih 26% pa jo uziva le v€asih. Noben anketiranec ni
odgovoril z ne oz. nikoli.
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3.2.2 Predavanije dr. Vilme Sifrar Eniko

V sklopu najine raziskovalne naloge sva se udelezili zanimivega predavanja, z naslovom
Sladkor — karies — sladkorna bolezen tip 2, katerega je 16. 2. 2017 v OS Ziri, vodila poklicna
zobozdravnica, dr. Vilma Sifrar Eniko. Na predavanju ji je pomagala tudi njena héi Vlasta,
zobna asistenka. lzvedeli sva veliko poucnih in zanimivih podatkov.

Mladostniki na leto povpre¢no zauzijemo 67 kg sladkorja, 25 kg le tega v telo dobimo s
sladkimi pijacami. Dandanes nas tak nacin zivljenja privede do raznih bolezni. Od leta 2010
do 2015 se je v Sloveniji Stevilo bolnikov, ki jemljejo zdravila, povecal kar za 15%. Ker se
otroci prehranjujejo nezdravo, se njihov imunski sistem niza, poleg tega se jim kosti hitreje
polomijo.

Kar 80% zivilom je dodan sladkor, tudi kjer ga najmanj pric¢akujemo. Osnova sadnega
jogurta, kot ste verjetno ze uganili, je sladkor. V kakavu je kar 80% prej omenjenega zivila.
Ste vedeli, da je kos kruha z leSniko-kakavovim namazom po energijski vrednosti enak
zdravemu kosilu? Sladkorju se najlazje odre€emo s poslovilom od sladkih pija¢. Le te so
pravzaprav tekoc€i sladkor in skupaj s sladkarijami vsebujejo ve¢ sladkorja kot ve€ina hrane
ter nam tako krajSajo Zivljenje. NajhujSi pa so energijski napitki, katere uzivajo predvsem
Sportniki. Koli€ina sladkorja, ki ga danes zauzZijemo, je enako nevarna, kot zauZitje tobaka.

Slika 9: » Tekodci sladkor«

Kadar skrbimo za svoje zobe, skrbimo za svoje zdravje. Razgradnja sladkorja se zacne v
ustih. Kislina, ki jo nas nevidni sovraznik vsebuje, raztaplja sklenino. To kislino lahko nekoliko
zaustavimo s pozirkom vode, z njo si poplaknemo zobe. Za naSe zobe so najbolj neverna
lepljiva Zivila, kot so bomboni, ¢okolada ipd. Tudi piSkoti z moko niso preve¢ zdravi, saj iz
moke lahko naredimo lepilo. Ce Zelimo svoje zobe ohraniti zdrave, si moramo po vsaki
infekcijski bolezni zamenjati zobno $Cetko. Nase zdravje pa utrjujemo z gibanjem in svezim
zrakom. Svez zrak je priporocljiv tudi za dojencke in malcke.
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Slika 10: Predstavitev ¢loveskih zob

3.2.3 Intervju z dr. Vilmo Sifrar Eniko (OS Ziri, 16. 2. 2017)

1. Koliko ¢asa se ze ukvarjate s poklicem zobozdravnice?
Zobozdravnica sem Ze ve¢ kot 30 let.

2. Koliko odstotkov gnilobe zob je povezano s sladkimi pijaéami?
Z gnilobo zob je povezan velik del sladkih pijac, a na Zalost ne vem
tocnih podatkov.

3. Ali po vaSem mnenju sladke pijae moéno Skodujejo zdravju?

Da, po mojem mnenju sladke pijaCe zelo Skodujejo predvsem zobem, saj so kot teko i
sladkor in raztapljajo sklenino. Vendar z uporabo slamice Skodo nasih zob malce popravimo,
saj se ob prihodu v usta pijaca ne dotakne vseh zob.

4. Ali sladke pijaCe vplivajo na barvo zob ter zadah v ustih?

Seveda! Ko sladke pijace zauzijemo, se nam sladkor prilepi ha 0z. ob zobe, ti zaénejo gniti,
izgubljati snezno, belo barvo ter izpuscati neprijetne vonjave. In tako je tudi na$ zadah
smrdeé ter neprijeten. Ce si zob ne $&etkamo, bodo le ti iz dneva v dan v slabsem stanju.

5. KolikSna koli¢ina sladkih pijac je priporocljiva za zdravo stanje zob?
Za S$portnike je priporodljivo, da na dan zauZijejo do 0,5 litrov sladkih pija¢, da pridobijo
energijo. Za ostale, manj dejavne ljudi pa sta priporocljiva predvsem voda in nesladkan Caj.

6. Ali pri ljudeh pogosto opazite gnile zobe zaradi neustrezne prehrane?

Da, ljudje za zdravje svojih zob ne znajo vec skrbeti. Nekateri si zob ne umivajo redno, drugi
imajo obrabliene Scetke, spet tretji pa se ne prehranjujejo pravilno. Za lepSe, bolj zdrave
zobe, bi si morali $¢etke menjavati vsaj vsaka dva meseca. Priporocljiva pa je tudi uporaba
zobnih nitk oz. posebnih séetk, ki doseZejo mesta med zobmi, ki so teZje dostopna.

7. Ce se sladkim pijatam oz. hrani ne moremo upreti, ali obstaja kaksno bolj zdravo Zivilo?
Kot Ze veste, je to Zivilo sadje. A se njega lahko prenajemo, medtem ko bi sladkarije lahko
uzivali v nedogled. Ce smo torej pripravijeni in dovolj moéni, da se sladkim stvarem oz.
Zivilom upremo, je sadje prava resitev.

8. Ali uzivanje sladkih pija¢ sodeluje pri nastanku raznih bolezni?

Seveda lahko sladke pijaée ogrozijo naSe zdravje, lahko celo privedejo do smrti. To je Se ena
izmed njihovih negativnih toCk. Tako kot ostala sladkorna Zivila so »hudiCi«, ki nam v Zivljenju
le Skodijo.
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9. Ali z zdravo prehrano prepre¢imo uni¢evanje nasih zob?

To vprasanje je preprosto. Kot verjetno Ze veste, se odgovor glasi: »Dal« Ceprav nekatera
Zivila, ki jih imamo za zdrava in nesladkana, vsebujejo sladkor, je le tega $e vseeno manj kot
v sladkarijah in podobnih Zivilih.

10. Sadje vsebuje naravne sladkorje. Ali ti enakopravno unic¢ujejo nase zobe, kakor npr.
sladkarije? Zakaj da oz. ne?

Kot sem povedala Ze prej, se sadja lahko prenajemo, medtem ko sladkarije lahko jemo v
nedogled in tako te $kodijo naSemu zdravju. A, ker so v sadju naravna sladila, je le to bolj
zdravo kakor ostala Zivila z umetnimi sladili-sladkorji.

B | 541

» o

Slika 11: Sladkor v hrani
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4 RAZPRAVA

Pri pisanju raziskovalne naloge sva pridobili nove izkuSnje. Podatke sva iskali v najrazli¢nejsi
literaturi. Najvec€ informacij sva €rpali iz internetnih virov. Za anketirane u€ence sva izbrali
sovrstnike in leto mlajSe uCence od naju. Rezultati ankete so bili ve¢ ali manj pri¢akovani.
Nekateri odgovori so naju tudi presenetili. Namen najine naloge je dosezen, saj sva pri delu
tudi uzivali in bogatili svoje znanje. Zavedava se, da bova zase naredili najvec, e se bova v
Zivljenju drzali priporocil zdrave prehrane in omejili vnos sladkih pija¢ v svoje telo.

S pomocjo anketnih odgovorov sva ugotovili, da se uéenci naSe 3ole vsaj malo zavedajo
Skodljivost sladkih pijac.

Kot ste razbrali ze prej, sva si na zaCetku naloge zastavili nekaj hipotez.

Hipoteza 1: Hipoteza je potrjena, saj ve€ina najstnikov povpre¢no na dan zauzije do 5dI
sladkih pijac.

Hipoteza 2: Hipoteza je potrjena, saj velina ucencev res najpogosteje uziva domace
sokove.

Hipoteza 3: Hipoteza ni potrjena, saj vecina u¢encev meni, da najve¢ sladkorja vsebuje
Coca - Cola.

Hipoteza 4: Hipoteza je potrjena, saj najstniki mislijo, da ima navadna Coca-Cola vec
sladkorja kot Coca-Cola Zero.

Hipoteza 5: Hipoteza je potrjena, saj ve€ina uéencev meni, da pol litra vode z okusom
vsebuje vec sladkorja kot sladkana kava z eno ¢ajno Zlicko sladkorja.

Hipoteza 6: Hipoteza je potrjena, saj veCina anketirancev misli, da je bolj zdravo piti
domace sokove kakor kupljene.
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5 ZAKLJUCEK

Namen najine raziskovalne naloge je bil deliti oz. Siriti znanje o Skodljivosti sladkorja med
ljudi ter jim podati resni¢ne, pravilne podatke, saj nas podjetja, ki proizvajajo tak$ne in
drugacne pijace, zavajajo.

Spoznali sva, da je sladkor, kot Ze naslov najine raziskovalne naloge pove, nevidni
sovraznik, ki nam zna zelo ogroziti Zivljenje.

Ob raziskovanju sva spoznali, da tudi najini zivljenji ne temeljita na povsem zdravi prehrani.
Ker sva se tega zaceli bolj zavedati in sva spremenili svoje vsakodnevne prehrambene
navade, sva zadovoljni s prvimi rezultati, ki se nanasajo na najino dobro pocutje in obcCutek,
da z zmanjSanim vnosom sladkih pija¢ najve¢ narediva za svoje zdravje.
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7 PRILOGA: Anketa - Sladkor - nevidni sovraznik v pijaci

Sva Pia Bogataj in Ziva Slabe, uenki 8.a razreda OS Ziri. Prosiva vas, da si za najino
raziskovalno nalogo vzamete nekaj minut, resite kratko anketo in nama pomagate raziskati
koli¢ino sladkorja v pija¢ah. Hvala za vse vase odgovore.

~

Spol: M Z Razred: 7. 8.

1. Koliko decilitrov sladkih pija¢ povprecno popije$ na dan?
a) Oodl
b) do 5dl
c) do 1l
d) vec kot 1l

2. Se ti zdi to zdravo?
a) DA
b) NE
c) NE VEM

3. Zakaj DA/NE?

4. Koliko tekocine je po tvoje priporocljivo popiti na dan?

5. Katere sladke pijace najpogosteje pijes?
a) Gazirane (Coca-Cola, Fanta, ....)
b) Vode z okusom
c) Ledeni ¢aj
d) Kupljeni sokovi (Fructal)
e) Domagdi sirupi oz. sokovi
f) Drugo:

6. Koliko gramov sladkorja, misli§, da zauzije$ na dan z uzivanjem sladkih pija¢ (¢e je v 1dl
ledenega €aja 8 gramov sladkorja)?
gramov

7. Katera pijaca, od nastetih, po tvoje vsebuje najvec sladkorja?
a) Voda z okusom
b) Fanta
c) Schweppes
d) Coca-Cola
e) Multi Sola

8. Ali misli§, da sladke pijace lahko Skodijo tvojemu zdravju in ti pove&ajo telesno maso?
a) DA
b) NE

9. Zakaj DA oz. NE?

10. Koliko gramov sladkorja misli§, da vsebuje Coca-Cola (pol litra)? ObkroZi!
a) od 10 g do 25g
b) od 25 g do 45g
¢) od 45 g do 60g
d) 60ginvec
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11. Katera Coca-Cola po tvojem vsebuje ve¢ sladkorja?
a) navadna Coca-Cola
b) Coca-Cola Zero

12. Zakaj tako misli§?

13. Koliko gramov sladkorja, po tvoje, vsebuje pol litra navadne in koliko pol litra vode z
okusom? Obkrozi!

Navadna voda: Voda z okusom:
a) Og a) Og

b) 5¢ b) dol0g
c) 79 c) do20g
d 10g d) do30g

14. Kaj misli§, ali ve€ sladkorja vsebuje 0.5 | vode z okusom ali skodelica sladkane kave — z
eno ¢ajno Zlicko sladkorja?
a) Voda z okusom
b) Sladkana kava
c) Nevem

15. Zakaj tako misli§?

16. Koliko decilitrov domacdih sirupov (razred€enih z vodo) popije$ na dan? Obkrozi!
a) 0dido5dl
b) 6 dl do 10 dI
c) od1lldido15dl
d) vec kot 16 dI

17. Ali se ti zdi bolj zdravo uzivati domace ali kupljene sokove?
a) Domaci sokovi
b) Kupljeni sokovi

18. Kaj v Soli raje pijeS§? Sokove, npr. limonado ali ¢aj? Podcrta;!
Zakaj?

19. Ali pijes tudi vodo? DA NE VCASIH NIKOLI

Ce DA/ VCASIH, kdaj jo pijes?
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