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POVZETEK

Raziskovalno nalogo »Gazirane pijace in njihova razsirjenost med uc¢enci Osnovne
Sole Spodnja Siska« smo zadele s popisom sestavin sedemnajstih razliénih
gaziranih pija¢, poleg tega pa smo postavile Sest hipotez, ki smo jih nato

preverjale v teoretiCnem in empirichem delu naloge.

Ugotovile smo, da je najbolj Skodljiva sestavina sladkih gaziranih pijaC¢ sladkor,
prav tako Skodljiva pa so tudi umetna sladila. Energijske gazirane pijace, ki poleg
vsega vsebujejo tudi veliko kofeina, so $e posebej Skodljive za zdravje otrok in

mladostnikov.

V teoretitnem delu naloge smo predstavile sestavine sladkih gaziranih pijac in
izpostavile negativne ucinke rednega pitja teh pija¢. V lo€enem poglavju smo nato

na podoben nacin obravnavale Se energijske gazirane pijace.

V empiricnem delu naloge smo na jasen nacin prikazale, kako veliko sladkorja se
skriva v posamezni pijaci iz naSega vzorca. Za primerjavo smo uporabile namizni
beli sladkor in ¢okoladne bonbone Kinder Schoko-Bons. Izvedle smo tudi anketo
med ucenci nasSe Sole in ugotovile, da je pitje sladkih gaziranih in energijskih
gaziranih pija¢ precej razsSirjeno, Ceprav se ucenci posledic pogostega pitja teh
pijaC zavedajo bolj, kot smo pri€akovale. Z uporabo listiev za merjenje pH
vrednosti smo se prepriCale v to, da s pitiem sladkih in energijskih gaziranih pijac¢ v
nase telo vnasamo nekaj precej bolj kislega kot je telo samo. S tem Skodujemo
kostem, zobem in zdravju telesnih celic. Z merilnikom sladkorja pa smo
ugotavljale, kako pitje teh pija€ vpliva na raven sladkorja v krvi. V raziskavo smo
vkljuCile tudi pogovor s specialistko stomatoloSke protetike ter s prehransko
svetovalko. Podrobneje sta pojasnili negativne ucCinke pitja teh pijaC za zobe ter

posledice za kratkoro¢no in dolgoro€no zdravje ljudi.
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Menimo, da gazirane pijate v prehranski piramidi otrok in mladostnikov ne bi
smele imeti vidnega mesta, energijske gazirane pijaCe pa se tej piramidi ne bi

smele niti priblizati.

Kljuéne besede: Sladke gazirane pijaCe, energijske gazirane pijaCe, kislost,

sladkor, aditivi, kofein in negativni ucinki.



PAVLOVIC P., SKUBIC T., SKUBIC T. Gazirane pijace in njihova razsirjenost med ucenci

Osnovne $ole Spodnja Siska, raziskovalna naloga. Ljubljana, OS Spodnja Siska, 2024

1 UVvOD

Eno izmed vprasanj, ki danes vzbuja skrb med starsi in strokovnjaki za zdravje, je
zagotovo pitje gaziranih pija¢ med otroki. V medijih veliko beremo in posluSamo
tudi o energijskih gaziranih pijacah, ki naj bi bile za otroke in mladostnike Se

posebej Skodljive.

Pa to res drzi? Katere so tiste sestavine in ucinki gaziranih ter energijskih
gaziranih pijac, ki so razlog za zaskrbljenost? Je to samo sladkor, ali morda Se kaj
drugega? Kako razsirjeno je pitje gaziranih pija¢ med otroki Osnovne Sole Spodnja
Sigka oziroma ali so te pijage del njihovih prehranjevalnih navad? Ali so otroci z
negativnimi ucinki pitja teh tekocin seznanjeni? Kaj je razlog za to, da po njih

posegajo? Vse to so vprasanja, ki smo si jih zastavile v nasi raziskovalni nalogi.

Nas namen nikakor ni ta, da bi u€ence oziroma tiste, ki bodo nalogo prebrali,
strasSile pred pitjem teh pija¢ ali jim to predstavile kot najvecjo groznjo za zdravije.
Zelimo pa opozoriti, da je zelo pomembno, da otroci Ze v zgodnjem otrostvu
razvijejo zdrave prehranjevalne navade, ki jim bodo koristile vse Zivljenje. Pri tem
ozaveSCanju pa imajo pomembno viogo predvsem starSi, pa tudi Sola, v kateri

otroci prezivimo kar nekaj Casa.

1.1 HIPOTEZE

V raziskovalni nalogi smo postavile naslednje hipoteze:
Hipoteza 1: Pitje sladkih gaziranih pijac je bolj razSirjeno med starejSimi u€enci.
Hipoteza 2: Pri pitju sladkih gaziranih pija€ ni razlik med spoloma.
Hipoteza 3: Po energijskih gaziranih pija¢ah bolj posegajo starejSi uenci.
Hipoteza 4: Fantje pijejo veC energijskih gaziranih pijaC kot dekleta.
Hipoteza 5: UCenci naSe osnovne Sole niso seznanjeni s posledicami pitja
gaziranih pijac.
Hipoteza 6: Najbolj Skodljiva sestavina gaziranih pijac je sladkor.

3
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1.2 METODE RAZISKOVANJA

Pri izdelavi raziskovalne naloge smo uporabile vec razli¢nih metod:

>

Metoda zbiranja podatkov

V trgovini smo kupile sedemnajst gaziranih pija¢ in smo nato popisale podatke
o sestavinah in energijski ter prehranski vrednosti pijac.

Metoda dela z viri

Na internetu smo poiskale razlicne informacije o nasi temi in jih uporabile pri
pisanju teoreti€nega dela naloge.

Metoda anketiranja

Izvedle smo anketo med ucenci tretjega, petega, sedmega in devetega
razreda, v kateri smo zastavile vprasanja o pogostosti pitja sladkih gaziranih in
energijskih gaziranih pija¢ in poznavanju posledic njihovega uZivanja.

Metoda merjenja

Vzorénim pijaam smo s pomocjo pH listiCev, izmerile pH vrednosti teh pijac.
Poleg tega smo s pomocjo aparata za merjenje krvnega sladkorja s testnimi
listi€i pri odrasli osebi izvedle meritve ravni sladkorja v krvi in sicer pred ter 10
in 30 minut po zauzitju 1 dcl posamezne pijace.

Metoda pisnega intervjuja

Po e-posti smo zastavile nekaj vprasanj ge. Speli Turk, dr. dent. med.,
specialistki stomatoloSke protetike in ge. Mojci Cepus, prehranski svetovalki in
certificirani nutricistki.

Metoda obdelave podatkov

Sestavine in prehranske vrednosti gaziranih pijaC smo zapisale v tabele,
koli¢ino sladkorja v njih pa smo prikazale tudi v 2,5 dcl kozarcu, v katerega
smo stresle ustrezno koliCino sladkorja. Poleg tega smo naredile Se prikaz
vsebnosti sladkorja s primerljivim Stevilom Cokoladnih bonbonov Kinder
Schoko-Bons. Prav tako smo prikazale rezultate merjenja pH vrednosti pijac.

Obdelale smo tudi rezultate ankete. Vse odgovore smo zapisale v Excel tabele
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in jih nato preoblikovale v grafe. Tudi rezultate merjenja sladkorja v krvi smo

zapisale v Excel tabelo. Vse rezultate smo tudi obrazlozile.

2 TEORETICNI DEL

2.1 POMEN TEKOCINE V PREHRANI OTROK IN MLADOSTNIKOV

Za kakovostno in dolgo zZivljenje je zelo pomembno, da se zdravo prehranjujemo,
se veliko gibamo ter dovolj poivamo in spimo. Nikakor pa ne smemo pozabiti na
pitie zadostne koliCine tekocCin. Kar dve tretjini Cloveskega telesa predstavlja voda.
Pitie tekoCin je zelo pomembno za vzdrZzevanje ravnovesja vode v telesu.
Zadosten vnos tekocin je potreben tudi za uspesSno uc€enje, delo in Sport. [2] Ob
premajhnem vnosu tekoCin se zmanjSa koli€ina krvi, kar vodi v zmanjSano oskrbo
tkiv s kisikom in hranili. Ze blaga dehidracija (to je zmanj$anje telesnih tekogin za
1 do 2 odstotka) lahko zelo zmanj$a telesne in duSevne sposobnosti, izguba 10 do

15 odstotkov vode iz telesa pa je lahko Ze smrtno nevarna. [1]

Slika 1: Zdrav nacin zivljenja

(vir: https://b2b.qibit.si/zdrav-nacin-zivljenja/)
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2.1.1 VODA, NAJBOLJSA IZBIRA
Koliko tekoCine na dan potrebujemo, je odvisno od spola, starosti, telesne teze,

zdravstvenega stanja, telesne aktivnosti posameznika, temperature in vlaznosti
zraka ter vrste hrane, ki jo uzivamo. Odrasel, povprecno aktiven Clovek, naj bi na
dan zauzil od 2 do 2,5 litra tekoCine, od tega priblizno 1,5 litra s pitiem tekocCin,
ostalo pa s hrano (juha, sadje, zelenjava ...). Otroci naj bi pri petih letih zauzili
nekaj manj kot 1 liter tekoCine, mladostniki pri petnajstih letih pa priblizno 1,5 litra
tekocCine na dan. [1]

Za odzejanje in nadomesc€anje tekocin je najprimernejSa pitna voda. V Sloveniji je
oskrba s pitno vodo za skoraj vse prebivalce urejena ustrezno, kar pomeni, da
lahko pijemo vodo iz pipe. Kakovost vode je redno nadzorovana, ¢e pa pride do
tega, da je neustrezna, je na voljo pakirana voda. Voda iz pipe je seveda veliko
cenejSa, poleg tega pa z njenim pitjem prispevamo tudi k zmanjSevanju plasti¢nih
odpadkov.

Ce nam navadna voda ni véeé (voda je seveda teko&ina brez barve, vonja in
okusa), lahko posezemo po nesladkanih Cajih ali sveze stisnjenih in razredcenih
sadnih ali zelenjavnih sokovih. Za pitje so manj primerni negazirani in gazirani
brezalkoholni sladki napitki, predvsem otrokom in mladostnikom pa se povsem

odsvetuje pitje energijskih in alkoholnih pija¢ ter vseh napitkov s kofeinom [1, 2].

Slika 2: Voda, najboljsa izbira

(vir: https://www.mb-vodovod.si/oskrba-z-vodo/o-pitni-vodi/kaj-je-voda/)
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2.1.2 VLOGA GAZIRANIH PIJAC V PREHRANI OTROK IN
MLADOSTNIKOV V SLOVENIJI
V raziskavi, ki jo je leta 2012 objavila Svetovna zdravstvena organizacija (World

Health Organization - WHO) in v kateri je sodelovalo 41 drzav iz ZDA, Azije in
Evrope, med njimi tudi Slovenija, so slovenski enajstletniki po pogostosti uzivanja
sladkih pija¢ zasedli drugo mesto. Trinajstletniki so se uvrstili na tretje mesto,
petnajstletniki pa so bili celo prvi. [3] Ce bi bili to na primer dosezki na $portnem
tekmovanju, bi bili na to seveda zelo ponosni, v tem primeru pa zal ni tako.

Zadnje porocilo mednarodne raziskave »Z zdravjem povezana vedenja v Solskem
obdobju« (Health Behavior in School-Aged Children) iz leta 2022, ki jo na
Nacionalnem institutu za javno zdravje (N1JZ) v sodelovanju z WHO izvajajo vsake
Stiri leta, kaze na to, da se je odstotek mladostnikov, ki redno pijejo sladkane
pijaCe, v obdobju od leta 2002 do leta 2022 znizal. To znizanje se kaze v vseh
starostnih skupinah (11, 13, 15 let) in pri obeh spolih. Se vedno pa te pijade vsak
dan pije 13,8 % mladostnikov, pri Cemer po njih v vedji meri posegajo fantje [4].
Sladkane pijace v raziskavi so vkljuCevale brezalkoholne gazirane in negazirane
pijace, ki imajo dodan sladkor. Ker pa se v naSi raziskovalni nalogi ukvarjamo le z
gaziranimi pjja¢ami, so nas bolj zanimali odgovori anketirancev pri vprasanju, ki se

nanasa na pogostost pitja brezalkoholnih gaziranih pijac.

Kako pogosto na teden po navadi pije$ brezalkoholne gazirane pijace, ki imajo dodan sladkor?

Starost 11 13 15

Odstotek (%)

nikoli 224 349 28,6 19,4 276 235 134 318 220
manj kot enkrat na teden W3 366 334 61 349 304 221 335 74
enkrat na teden 2.9 118 18.5 x23 17.9 20,1 21,6 157 18,9
24 krat na teden 14.4 95 12,0 17.2 12,6 149 224 120 17.5
S-6-krat na teden 4.1 21 £ | 6,4 2.4 4.4 9.3 30 6.3
vsak dan, enkrat na dan 23 1.9 21 4,3 24 34 5.1 1.6 3,5
viak dan, ved kot enkrat 35 1.1 23 4.4 21 i3 6.1 24 43

Slika 3: Pitje brezalkoholnih gaziranih pija¢ z dodanim sladkorjem (porocilo NIJZ iz leta 2018)

(vir: https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/hbsc_2019 e verzija obl.pdf - str. 92)
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Starost 11 13 15

Odstotek (%) i i i i i i
nikoli 221 29,9 259 16,8 23,5 20,1 13,8 254 19,3
manj kot enkrat na teden 292 384 337 2352 395 324 234 354 29,1
enkrat na teden 21,5 16,7 19,2 215 16,1 18,8 18.4 18,0 18,2
2—4-krat na teden 15,7 9,7 12,8 219 11,1 16,5 25,0 13,5 19,5
5—6-krat na teden 44 22 33 5,5 4,1 4,8 99 39 i
vsak dan, enkrat na dan 33 1,6 2,5 45 3,5 4,0 4.4 2,1 3.3
vsak dan, veé kot enkrat 3,7 1,5 2,7 4,7 2,2 3.4 52 1,8 3,6

Slika 4: Pitje brezalkoholnih gaziranih pija¢ z dodanim sladkorjem (porocilo NIJZ iz leta 2022)
(vir: https://nijz.si/wp-content/uploads/2023/10/HBSC e verzija pop 2023.pdf - str. 110)

Primerjava podatkov med leti 2018 in 2022 pokaze, da se je delez mladostnikov, ki
gaziranih pija¢ ne pije nikoli, v vseh starostnih skupinah znizal za priblizno 3 %,
narasel pa je delez tistih, ki te pijaCe pijejo 2—6 krat na teden, kar je zelo pogosto.
Tako je bilo leta 2022 16,1 % enajstletnikov, 21,3 % trinajstletnikov in 26,5 %

petnajstletnikov, ki uzivajo gazirane pijace od 2—6 krat tedensko.

Pa poglejmo Se, kaksni so bili v raziskavah odgovori anketirancev pri vprasanju, ki

se nana$a na pogostost pitja energijskih pijac.

Kako pogosto na teden po navadi pijeS energijske pijace?
Starost 11 13 15

Odstotek (%)

nikoli 783 91,3 84.7 578 74,6 A | 39.7 649 51,5
manj kot enkrat na teden 10,4 4,9 7.7 139 155 198 a5 221 255
enkrat na teden 4.0 1,7 28 7.5 5.0 5,2 13,0 6.2 9.8
2—4-krat na teden 28 1,1 20 ia 20 29 23 i3 59
5-6-krat na teden 1.3 04 0.8 23 6 14 26 1.0 1.9
viak dan, enkrat na dan 1.4 0.z 0.8 20 1.0 1.5 31 1.3 2.2
viak dan, vel kot enkrat 1.8 03 1.1 28 1.3 20 4.8 1.3 3,1

Slika 5: Pitje energijskih pija¢ (porogilo NIJZ iz leta 2018)
(vir: https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/hbsc_2019 e_verzija obl.pdf - str. 92)
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Starost 11 13 15

Odstotek (%) i i i i i i
nikoli 76,0 85,2 80,5 60,0 65,7 629 40,4 54,9 47.3
manj kot enkrat na teden 11,6 9,1 10,4 196 194 195 22,5 20,0 21,3
enkrat na teden 4,4 27 3.6 8.4 5,5 6,9 13,3 9.0 11,2
2—4-krat na teden 3,0 1,0 2,0 5.6 4,3 50 12,5 9.0 10,9
5-6-krat na teden 1.6 0,5 1,1 29 22 25 5.1 3,1 42
vsak dan, enkrat na dan 1,2 0,6 0,9 1,0 1,4 1,2 2,1 2.2 21
vsak dan, vet kot enkrat 2,1 1,0 1,6 2,6 1,5 20 4,0 1,8 29

Slika 6: Pitje energijskih pija¢ (porocilo NIJZ iz leta 2022)
(vir: https://nijz.si/wp-content/uploads/2023/10/HBSC e verzija pop 2023.pdf - str. 127)

Delez otrok in mladostnikov, ki energijskih pijac ne pije nikoli, se je v vseh
starostnih skupinah znizal za priblizno 4 %. V vseh starostnih skupinah pa se je
povisal delez tistih, ki energijske pijaCe uzivajo 2—6 krat na teden. Tako je bilo leta
2022 3,1 % enajstletnikov, 7,5 % trinajstletnikov in kar 15,1 % petnajstletnikov, ki

uzivajo gazirane pijace od 2—6 krat tedensko.

2.2 GAZIRANE PIJACE

Najprej je treba pojasniti, kaj sploh so gazirane pijaCe, ki so tema nase
raziskovalne naloge.

Gazirane pijae so obiCajno brezalkoholne pijae, ki vsebujejo pod pritiskom
raztopljen ogljikov dioksid (CO?) v obliki ogljikove kisline, ki ustvari mehurcke v
tekocini in daje Sumec in rahlo kisel obCutek pri njihovem pitju. Ogljikov dioksid se
v tekoCinah slabo raztaplja, zato so gazirane pijaCe pod tlakom [5]. Ob odprtju
plastenke oziroma ploCevinke zasliSimo rahel pok, nato pa zacne plin v obliki
mehurékov izhajati iz pijage. Ce pijaco pred odprtjem moéno pretresemo, se lahko,

ko jo odpremo, mocno peni ali celo razlije.
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Slika 7: Penjenje Schweppes Tangerine Slika 8: Penjenje pijace Pepsi
(Foto: Taja Skubic) (Foto: Trina Skubic)

Gazirane pijacCe lahko razdelimo v tri glavne kategorije:

1. gazirana voda in gazirana mineralna voda,

2. gazirane pijaCe z dodanim sladkorjem ali umetnimi sladili (»sladke gazirane
pijace«),

3. energijske gazirane pijace.

2.3 GAZIRANA VODA IN GAZIRANA MINERALNA VODA

Navadna gazirana voda je zaradi ogljikove kisline, ki nastane zaradi reakcije vode
in ogljiikovega dioksida, kiselkastega okusa. Ta reakcija sprozi v telesu zbadajoc,
peko€ obcutek.

Mineralna voda je voda iz mineralnega izvira, ki je lahko gazirana ali pa
negazirana. Gazirana postane s kemijsko reakcijo. Navadna gazirana voda se v
gazirano mineralno vodo spremeni, ko je v enem litru raztopljenih ve¢ kot 1500 mg

mineralov, kot so hidrogenkarbonat, natrij, kalcij, magnezij, kalij [7]...
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Slika 9: Donat
(Foto: Trina Skubic)

2.3.1 UCINKI PITJA GAZIRANE (MINERALNE) VODE
Gazirana voda je sicer rahlo kisla, vendar pa njeno pitje telesa ne zakisa, saj

ledvica in plju¢a odvecni ogljikov dioksid odstranijo.

Zobno sklenino lahko mo¢no poskoduje samo v primeru, ¢e vsebuje sladkor. Ker
ima zaradi kislosti vseeno nizji pH! kot navadna negazirana voda, lahko ob
pogostem pitju vseeno prispeva k zobni eroziji (to je raztapljanje zobne sklenine).
Ima lahko celo pozitivhe uCinke na prebavo, poleg tega pa povec€a obcCutek sitosti
po obroku. Pitje gazirane vode nam lahko pomaga tudi pri ohranjanju budnosti,
vecjemu obcutku energije in koncentraciji in je tako dober nadomestek za kofein.
Ce vsebuje veliko magnezija, lahko pomaga pri uravnavanju krvnega tlaka, ravni
sladkorja v krvi in delovanju Zivcev. Kalcij v mineralni vodi pa prispeva h gradnji in

vzdrzevanju mocnih kosti ter uravnavanju srénega utripa.

! Kratica pH pomeni »potencial hidrogena«. Koncentracija hidrogena v raztopini dolo¢a pH vrednost, ki jo merimo med 0 in
14. Vrednosti manj$e od 7 oznacujejo kislo okolje, vrednosti vecje od 7 pa oznacujejo bazi¢no (alkalno) okolje. Za navadno
vodo je znacilno, da ima pH 7, kar pomeni nevtralno okolje.
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Ker ob pitju gazirane vode zaradi vecje koncentracije CO? v vodi pogoltnemo vec
zraka kot obicajno, lahko to povzro€i napihnjenost in druge prebavne tezave
(zaprtost, diareja). So pa posledice rednega pitja gazirane mineralne vode seveda

odvisne od posameznika [6].

2.4 SLADKE GAZIRANE PIJACE

Sestavni del sladkih gaziranih pija¢ je voda. Od navadne vode pa se te pijaCe
razlikujejo v tem, da vsebujejo mehurcke ogljikovega dioksida (CO?), dodani pa so
jim tudi sladkorji, ali pa so sladkane z umetnimi sladili. Gazirane pijaCe z dodanim
sladkorjem ali umetnimi sladili imajo Stevilne negativne vplive na zdravje. Pa

poglejmo, zakaj je tako.

Slika 10: Sladke gazirane pijace

(vir: https://www.pizzeria-oliva.si/pijace)

2.4.1 KISLOST SLADKIH GAZIRANIH PIJAC
Osebe, ki redno pijejo sladke gazirane pijaCe, imajo v kosteh manj kalcija oziroma

manjSo kostno gostoto. Te pijace imajo namre€ nizek oziroma bolj kisel pH, ki ga
mora telo nevtralizirati (priblizati pH vrednosti 7), kar pa naredi s kalcijem, ki ga
Crpa iz kosti in nato izlo€i. HitrejSa izguba kalcija pripelje do slabe mineralizacije
kosti in pomeni vecdje tveganje za zlome kosti pri osebah, ki uzivajo veliko teh pijac
in s tem prispeva k nastanku osteoporoze [8, 9].

Voda, ki je nevtralno Zivilo (ni ne kisla in ne bazi¢na), ima pH vrednost 7.
Optimalna vrednost pH v krvi je med 7,35 in 7,45. Gazirane pijaCe imajo pH okrog
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2,5, kar pomeni, da s pitjem teh pijac v telo vnasamo nekaj veliko bolj kislega kot
je telo samo. Ze samo rahlo odstopanje pH v bolj kislo smer pa ima lahko velik
vpliv na telesne celice. Za vse bolezni velja, da uspevajo prav v kislem okolju. Bolj

kot je oseba bolna, nizji je pH telesa. [10]

1 2 3 4 > & T 8 9 W 11 12 13 14
kislo pH baziéno

Slika 11: pH-lestvica

(vir: https://lukakrusic.wordpress.com/2013/05/02/kislinsko-bazicno-ravnotezje-kot-osnova-za-zdravo-zivljenje/)

2.4.2 SLADKE GAZIRANE PIJACE IN POTREBE TELESA PO VODI
Ceprav sladke gazirane pijace vsebujejo tudi vodo, so slab nadomestek zanjo. Da

lahko telo predela sladkor, ki je v teh pijacah, porabi zelo veliko vode. Da bi lahko
nadomestili vodo, ki jo izgubimo s kozarcem popite sladke gazirane pijace, bi
morali spiti od 8 do 12 kozarcev vode. Gazirane pijate nas ne odzejajo, temvec
povzrocajo dehidracijo telesa?, kar lahko vodi v oslabljen imunski sistem in s tem v

Stevilne druge bolezni. [10]

2.4.3 SLADKOR IN GAZIRANE PIJACE
Ogljikovi hidrati so poleg beljakovin in mas€ob eno izmed glavnih hranil v nasi

prehrani in glavni vir energije za naSe telo. Po priporoc€ilih Evropske agencije za
varnost hrane (The European Food Safety Authority - EFSA) naj bi ogljikovi hidrati
predstavljali od 45 do 60 % celotnega dnevnega energijskega vnosa [11]. Pri tem

pa je zelo pomembno, katero vrsto ogljikovih hidratov uzivamo.

2 Znaki dehidracije so na primer: suha koza, utrujenost in zmanj$ana koncentracija [9].
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Slika 12: Sladkor

(vir: https://vizita.si/leksikon/kaj-se-zgodi-ce-uzivamo-prevec-sladkorja.html)

2.4.3.1 Enostavni ogljikovi hidrati
Enostavni ogljikovi hidrati, ki jim obi¢ajno pravimo sladkorji, so sestavljeni iz ene

ali dveh sladkornih enot.3 Ko v tabeli hranilnih vrednosti na oznakah Zivil vidimo

izraz »sladkorji«, se to nanasa na vsebnost enostavnih ogljikovih hidratov.

Najbolj znani enostavni ogljikovi hidrati so naslednji:

» Glukoza (grozdni sladkor): Nahaja se v sadju in nekaterih vrstah zelenjave, v
medu, pa tudi v glukozno-fruktoznem sirupu, ki je tudi v sladkih pijacah. Je
oblika sladkorja, ki kroZi v krvi vseh ljudi in je zato osnovni vir energije za nase
telo in mozgane. Drugo ime za glukozo je tako krvni sladkor in o njej govorimo,
ko gre za ugotavljanje ravni sladkorja v krvi (glikemija).

» Fruktoza (sadni_sladkor): Tudi ta se nahaja v sadju in nekaterih vrstah

zelenjave, v medu, pa tudi v glukozno-fruktoznem sirupu.
» Saharoza: To je navaden (rjavi ali beli) namizni sladkor, ki se uporablja za
sladkanje, pridobiva pa se iz sladkorne pese ali sladkornega trsa. Sestavljena je

iz glukoze in fruktoze. Najdemo jo v Stevilnih izdelkih z dodanim sladkorjem, to

3 Med sestavljene ogljikove hidrate, ki so sestavljeni iz ve¢ kot dveh sladkornih enot, pa spadajo:
a) Skrob: Najdemo ga v Zitih, krompirju, stro¢nicah, v prehrani pa zagotavlja najve¢ energije.
b) glikogen: To je del glukoze, ki se hrani v jetrih in miSicah.
¢) vlaknine: Nahajajo se v stro¢nicah, polnozrnatih zitih in nekateremu sadju in zelenjavi. NasSe telo jih ne more prebaviti,
a so kljub temu zelo koristne, saj pomagajo ohranjati zdravo prebavo, pripomorejo k znizevanju ravni holesterola,
pomagajo nadzorovati raven sladkorja v krvi in s tem zmanjSujejo tveganja za sladkorno bolezen tipa 2 ter pomagajo
ohranjati zdravo telesno tezo, preprec€ujejo pa tudi nastanek bolezni srca in ozilja. [14]
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je v slasCicah, pecivih, sladkih kosmicih, sladkanih pijacah, sladoledu in v
sladkanih mle¢nih izdelkih. Navadno gre za rafiniran (obdelan) sladkor, ki mu v

postopku predelave odstranijo vitamine in minerale [11].

Omenjene sladkorje najdemo tudi v sladkih gaziranih pijacah. NajvecCkrat gre za
fruktozo, ki se v mas€obne obloge spreminja Se hitreje kot druge vrste sladkorja.

Pogosta sestavina teh pijaé pa je tudi glukozno-fruktozni sirup, ki je cenejSi

nadomestek sladkorja. Dodajajo ga na primer v jogurte, pecivo, pripravljene juhe,
solate, prelive ... in tudi v gazirane pijaCe in je kar Sestkrat slajSi od saharoze.

Vsebuje mesanico glukoze in fruktoze, ki pa ni enaka tisti, ki jo ima sadje [13].

2.4.3.2 Uéinki uzivanja enostavnih ogljikovih hidratov (sladkorjev)
Ogljikovi hidrati, ki jih zauzijemo s hrano, se v prebavilih razgradijo v glukozo in se

vsrkajo v kri. Ker na$e telo stalno potrebuje nekaj energije, se del sladkorja iz krvi
premakne v celice in se predela v »potencialno energijo«. To energijo si lahko
predstavljamo kot baterijo, ki se polni in prazni. Del glukoze se hrani v obliki
glikogena v nasih jetrih in miSicah, kjer ¢aka na kasnej$o uporabo (Ce na primer
raven sladkorja v krvi pade, jetra lahko iz svojih zalog dopolnijo koli¢ino sladkorja v
krvi, e smo Sportno zelo aktivni, pa lahko miSi¢ne celice ¢rpajo glukozo iz misic).
Ce pa v nasi »bateriji« ni ve¢ prostora, pa se odveéni ogljikovi hidrati shranijo v

mascobne celice po vsem telesu [11].

Slika 13: Zakaj se v telesu kopi€ijo mascobe?

(viri: https://www.vecteezy.com/vector-art/6926207-low-battery-and-full-battery-characters;

https://www.istockphoto.com/illustrations/qgirl-eating-breakfast, https://www.istockphoto.com/illustrations/girl-eating-

hamburger, https://www.shutterstock.com/image-vector/dead-battery-cartoon-character-330313136;

https://www.alamy.com/illustration-of-a-cute-and-fat-kid-girl-walking-and-holding-a-balloon-image333912783.html)
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Omenili smo ze, da naj bi ogljikovi hidrati predstavljali od 45 do 60 % dnevnega
energijskega vnosa posameznika, a morajo vecino predstavljati sestavljeni
ogljikovi hidrati, ki pa naj bodo nerafinirani oziroma neobdelani (na primer
zelenjava, sadje, stroCnice, krompir, nebrusen riz, ovseni, rzeni kosmici, izdelki iz
polnozrnate moke) [15]. Za prebavljanje sestavljenih ogljikovih hidratov telo
potrebuje ve€ Casa, saj jih mora najprej razbiti na glukozo in jih Sele nato lahko
predela v energijo. Po takem obroku, ki lahko vsebuje tudi veliko vlaknin, smo dalj
Casa siti in polni energije. Ker sestavljeni ogljikovi hidrati v kri vstopajo pocasi, tudi

krvni sladkor in inzulin ne narasc¢ata tako hitro.

Pri enostavnih ogljikovih hidratih, ki jih najdemo v sladkarijah in tudi v sladkih
gaziranih pijacah, gre za proste sladkorje, ki so hrani in pijaci dodani (t. i. dodani
sladkorji). V skupino prostih sladkorjev spadajo tudi sladkorji, ki so naravno
prisotni v medu, sirupih, sadnih sokovih in koncentratih sadnih sokov. Prosti
sladkorji imajo malo hranilne, a veliko energijske vrednosti in jim zato re¢emo tudi
»prazne kalorije«. NaSe telo jih zelo hitro prebavi, kar pomeni, da se hitro vsrkajo v
kri in so tako hiter vir energije. Po njihovem zauzitju smo hitro utrujeni in zopet
lacni in si Zelimo Se veC (sladke) hrane, kar lahko privede do kopi¢enja zalog
mascobe (predvsem okoli trebuha) in do prekomerne telesne teze. Povzro€ajo tudi
hiter dvig krvnega sladkorja in inzulina ter s tem velika nihanja ravni sladkorja v
krvi, kar lahko vodi do nastanka sladkorne bolezni tipa 2 in sréno-Zilnih bolezni ter
porasta Skodljivega holesterola. Vse to je Se posebej nevarno pri rastoCih otrocih,

ki imajo lahko s tem povezane tezave tudi, ko odrastejo [9, 11, 15, 18].

Kot Ze omenjeno, sta v gaziranih pija¢ah pogosto fruktoza ali fruktozno-glukozni
sirup. Fruktoza oslabi povezavo med hormoni leptini, ki so v telesu odgovorni za
nadzorovanje apetita, in osrednjim zivénim sistemom. To lahko vodi do poveclanja

telesne teZe in razvoja sladkorne bolezni.
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Slika 14: Prikaz nepravilnega delovanja »hormona sitosti« (leptina)
(https://www.pinterest.com.mx/pin/503066220885796914/;
https://www.bodieko.si/za-debelost-je-kriva-odpornost-na-leptin;

https://www.istockphoto.com/vector/overweight-boy-binge-eating-junk-food-gm905434264-249658261)

Stranski ucinek uzivanja velikih koli¢in fruktoze je tudi porast trigliceridov,
posledica tega pa je vecje tveganje za bolezni srca. [12] Glukoza in fruktoza lahko
v telesu povzrocita pomanjkanje kalija, zaradi tega pa imamo lahko teZave z

miSicami in delovanjem srca [16].

Sladke gazirane pijate so Se bolj Skodljive za zobe kot sladke pijaCe, saj imajo
zaradi ogljikove kisline Se nizji pH. Pogosto pitje teh pija¢ zaradi kislin v njih vpliva
na zobno erozijo oziroma raztapljanje zobne sklenine. Kisline, ki jih zobne
bakterije proizvajajo predvsem iz sladkorjev, pa povzro¢ajo zobno gnilobo oziroma

karies (to so luknijice ali votline v zobni sklenini) [17].

Ce uzivamo veliko sladkih gaziranih pija¢, se tudi hitreje staramo, saj sladkor in
umetni dodatki povzro€ajo hitrejSe staranje celic in s tem drobne gubice in izgubo
elastiCnosti koze. [9] Pri doloCenih posameznikih lahko zaradi pitja teh pijaC pride

tudi do zasvojenosti s sladkorjem.

2.4.3.3 Koliko sladkorja na dan ...?
Po mnenju agencije EFSA je potrebno vnos prostih sladkorjev v ¢im vecji meri

zmanjSati. Glede na prehranske smernice organizacije WHO velja priporocilo, naj
vhos prostih sladkorjev ne presega 10 %, 3e bolje pa 5 % nasih dnevnih

energijskih potreb [18].
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PriporoCen dnevni vnos sladkorja za osebe razlicnih starostnih skupin je sledec:
- otroci, stari od 4 do 6 let: zauzijejo lahko maksimalno 19 g sladkorja na dan
(5 €ajnih Zlick)
- otroci, stari od 7 do 10 let: zauzijejo lahko maksimalno 24 g sladkorja na
dan (6 ¢ajnih Zli¢k)
- otroci, stari ve€ kot 11 let in odrasli: zauZijejo lahko maksimalno 30 g

sladkorja na dan (7 ¢ajnih zlick) [19].

Sladkor se nahaja v razli¢nih zivilih, celo tam, kjer ga ne bi pri¢akovali (na primer v
konzervirani hrani, zamrznjenih jedeh, vnaprej pripravljenih obrokih, omakah,
kosmicih ...). Tudi ¢e Cez dan nismo jedli sladkarij, smo lahko vseeno zauZili
prekomerno koli¢ino sladkorja. V enem kozarcu sladke gazirane pijace (250 ml) se

na primer skriva okoli pet Zlick sladkorja (to je okoli 20 g).

Smernice za vnos sladkorja se sicer posameznikom lahko prilagajajo. Tako na
primer oseba, ki je telesno zelo aktivna, potrebuje vec energije in lahko porabi ve¢
sladkorja, oseba, ki ni telesno aktivna ali ima zdravstvene tezave, pa morda
potrebuje strogo omejitev vnosa sladkorja [19]. Zagotovo pa drzi, da dodani

sladkorji niso nekaj, kar bi nase telo potrebovalo.

2.4.4 OSTALE SESTAVINE SLADKIH GAZIRANIH PIJAC
Gazirane pijaCe vsebujejo dodatke (aditive), ki pomagajo ohranjati njihovo svezino,

izboljSati okus, barvo ter dodati arome. Na embalazi Zivila morajo biti navedeni vsi
aditivi, ki so bili uporabljeni pri proizvodnji Zivila. Aditivi so lahko poimenovani s
polnim imenom, ali pa so navedeni kot ¢rka E, ki ji sledi trimestno Stevilo.

V sladkih gaziranih pija¢ah obi€ajno najdemo naslednje aditive:

2.4.4.1 Sladila
V sladkih gaziranih pijacah je obiCajno prisoten sladkor. V dietnih pijacah pa se

uporabljajo nadomestki sladkorja. Po podatkih InStituta za nutricionistiko se je
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delez pijac€ s sladili med letoma 2017 in 2020 povecal za 53 %, medtem ko se je
delez pija€ z dodanim sladkorjem zmanjSal. Najvecja rast uporabe sladil je bila
zaznana pri energijskih pijacah. Kot je pokazala raziskava*, so bila najpogosteje
uporabljena sladila v pijatah v Sloveniji acesulfam K, sukraloza in aspartam.
Zanimivo pa je tudi to, da se je povecCala predvsem ponudba pijac, ki imajo hkrati
dodana sladila in sladkor. Rezultati so pokazali tudi, da je bilo v pijaCah najveckrat

po vec kot eno sladilo, v posameznih izdelkih pa celo ve€ sladil hkrati [21].
-

S

s

Slika 15: Pija¢a z umetnimi sladili in sladkorjem

(vir: https://www.piccantino.si/fanta/fanta-orange-pet-plastenka)

Pa si poglejmo sladila, ki se pogosto nahajajo v sladkih gaziranih pijacah:

a) Aspartam (E951): Je umetno sladilo, ki je priblizno 200-krat slajSe od saharoze

in se uporablja v razli¢nih izdelkih (na primer v brezalkoholnih pijacah,
zveCilnih gumijih, omakah, namazih, slascicah, €okoladi, sadnih jogurtih) in
celo v nekaterih zdravilih. Mednarodna agencija za raziskave raka
(International Agency for Research on Cancer - IARC) je aspartam julija leta
2023 oznacila kot morebitno rakotvorno snov, Ceprav je to tveganje povezano
le z uzivanjem sladila v prekomernih koli€¢inah. Odrasla oseba, ki tehta med 60
in 70 kg, bi morala tako zauziti med 9 in 14 ploCevink brezalkoholne pijace z
visoko vsebnostjo aspartama, da bi presegla sprejemljiv dnevni vnos, ki je do
40 mg/kg telesne mase. Ta omejitev velja za odraslega Cloveka, otrokom pa
moramo vnos aspartama bolj omejiti [20, 22].

b) Cikalmat (E952): Je 30-krat slajSe od saharoze. Povzro€a migreno, na testnih

Zivalih pa je deloval celo rakotvorno in je v ZDA in Veliki Britaniji prepovedan.

4 Vizorec raziskave je vkljueval osvezilne brezalkoholne pijace, nektarje, sokove ter energijske in Sportne pijace.
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c) Saharin (E954): Gre za snov, ki je bila v preteklosti v ZDA celo prepovedana.

d) Acesulfam K (E950): Gre za kalijevo sol, ki je 200-krat slajSa od saharoze, v

zivilih pa je pogosto v druzbi drugih sladil. Za Clovesko telo je neprebavljiv in

nima energijske vrednosti [22, 23].

Poleg Ze nastetih sladil, lahko v sladkih gaziranih pijaah zasledimo Se:
neohesperidin DC (E959), sukralozo (E955), taumatin (E957) in steviol glikozide
oziroma steviozide (E960). Ceprav umetna sladila nimajo kalorij, niso dobra
reSitev za zmanjSevanje telesne teze. Res je, da ne vplivajo na pojav zobne
gnilobe, saj niso vir hrane za bakterije v ustih. Lahko pa jih za hrano uporabijo
Crevesne bakterije, kar vpliva na to, da hormon leptin, ki nasim mozZganom
sporoca, kdaj smo siti, ne deluje pravilno. Ljudje, ki pogosto pijejo dietne gazirane
pijaCe, imajo podobne moznosti za tezave, kot so debelost, povisan krvni tlak in

sladkorna bolezen, kot tisti, ki pijejo navadne gazirane pijace s sladkorjem.

Za vecCino umetnih sladil velja, da so v mejah priporo€enih koli€in varna za
uporabo. Kljub temu pa je maja leta 2023 organizacija WHO odsvetovala uporabo
sladil za dolgoro¢no uravnavanje telesne mase pri odraslih in otrocih. Kljub temu
da so nizkokalori¢ne in ne dvignejo ravni krvnega sladkorja, pa sprozijo delovanje
inzulina, zato lahko raven sladkorja v krvi pri posameznikih pade. OkuSalne
brbongice posljejo sporodilo mozganom, da v telo prihaja energija. Ce pa
sladkemu okusu pija¢ ne sledijo hranila, se pojavi zelja po vnosu sladkorja
oziroma pogosto nezdrave hrane. Umetna sladila naj bi uporabljali le ljudje, ki

imajo sladkorno bolezen [20, 24].

2.4.4.2 Barvila
Da bi bila Zivila kupcem na videz bolj privlaCna, jim proizvajalci dodajajo barvila, ki

so lahko umetnega ali naravnega izvora.
V Evropski uniji se lahko uporabljajo le barvila, ki jih je odobrila agencija EFSA.

Teh je okrog 40. EFSA te aditive preucuje in pove, ali so varni za uporabo ter
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predpiSe najviSje dovoljene vsebnosti posameznega aditiva v Zivilih in pijacah.

Tudi Ce vc€asih zauZijemo vecje koli€ine Zzivil z dodanimi barvili, je skoraj

nemogocCe, da bi sprejemljive dnevne vnose presegli. Kljub temu pa so lahko

nekateri ljudi na barvila alergi¢ni in se morajo takSnim barvilom izogibati [25].

Pri pregledu gaziranih pija¢, ki smo jih nasle v trgovinah, smo ugotovile, da so v

njih najpogosteje uporabljena naslednja barvila:

a)

b)

Karoten (E160a): Je barvilo oranZne barve, ki je lahko naravnega ali pa

umetnega izvora. Clovesko telo ga pretvarja v vitamin A, vendar pa koli¢ine
karotena, ki so dodane z namenom barvanja Zivil, ne vplivajo pomembno na
dnevni vnos tega vitamina. Ta aditiv ne velja za Skodljivega.

Karamel (E150a) in amonijev sulfitni karamel (E150d): Karamel se proizvaja s

segrevanjem ogljikovih hidratov. Ima rjavo barvo in znacilno aromo in velja za
neskodljiv dodatek. Amonijev sulfitni karamel je umetno barvilo rjave barve. Po
zauzitju velikih koli€in tega barvila se lahko pri tistih, ki ne prenasajo laktoze
(mle€nega sladkorja) pojavijo prebavne tezave.

Riboflavin (E101): Gre za vitamin B2, ki je rumene barve. Nahaja se v

stroCnicah, zeleni zelenjavi, mleku, mle¢nih izdelkih, ribah in mesu. Telesu
pomaga pri razgradnji hrane, prispeva k dobremu delovanju zivénega sistema,
ohranja vid, &Citi celice pred oksidativnim stresom in zmanjSuje utrujenost. V

vodi je topen, presezne koli€ine pa se izlo€ijo z urinom [25, 26, 27].

Ljudje Se vedno preucujejo, ali so umetna barvila v hrani in pijaci lahko Skodljiva.

Vecina teh barvil naj ne bi imela negativnih stranskih ucinkov na zdravje, kljub

temu pa nekatere Studije kot mozZen Skodljiv u€inek umetnih barvil omenjajo

povecano hiperaktivnost pri otrocih in alergijske reakcije. Ne izboljSajo hranilne

vrednosti hrane, zato je vseeno bolje, da izberemo zivila z naravnimi barvili ali pa

celo brez njih [28].
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Slika 16: Zivila z umetnimi barvili

(vir: https://matrixdyes.com/synthetic-food-colours.htm)

2.4.4.3 Konzervansi
Konzervansi se zivilom dodajajo zato, da jim podalj$ajo rok uporabnosti oziroma

preprecijo razvoj mikroorganizmov, Ki bi povzroCili njihovo kvarjenje.

V gaziranih pijacah sta zelo pogosto naslednja konzervansa:

a)

b)

Kalijev_sorbat (E202): Gre za kalijevo sol sorbinske kisline. Stranski ucinki

uporabe niso znani. Je eden izmed najpogosteje uporabljenih konzervansov v
predpakiranih zivilih v Sloveniji, na primer v razli€nih pakiranih prigrizkih,
konzervirani in zamrznjeni hrani, mleku, mle¢nih izdelkih in testeninah v
embalazi ter ploCevinkah, plastenkah in kartonih s pijacami.

Natrijev_benzoat (E211): Je sicer na seznamu aditivov, ki so dovoljeni, kljub

temu pa njegovo uzivanje ni priporocljivo. Uporablja se predvsem pri vioZzenem
sadju in zelenjavi, v marmeladah, sadnih sokovih, pa tudi v gaziranih pijac¢ah.
Nekatere raziskave so pokazale, da lahko poskoduje DNAS ter vodi v cirozo
jeter ali Parkinsovo bolezen. Pri astmatikih, tistih, ki so preobcutljivi na aspirin
in tistih s koprivnico, lahko povzroCi poslabSanje simptomov. PovzroCa lahko
tudi hiperaktivnost pri otrocih [12, 26, 29, 30].

2.4.4.4 Ojacevalci arome in okusa
Pri pregledu sestavin gaziranih pijaC umetnih ojacevalcev arome in okusa nismo

nasle. Ugotovile smo, da so v njih prisotne le naravne arome pomarance, limete,

5 DNA je dedna snov v celici, ki dolo¢a fiziéne in osebnostne lastnosti.
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limone ali kinina, velikokrat pa je na etiketi navedeno le to, da so v pijaci tudi

naravne arome.

Sladke gazirane pijaCe na osnovi cole, pa vsebujejo Se aromo kofeina. Ta se tako

nahaja v Coca-Coli, Pepsi in v njunih dietnih razliCicah. Na vseh teh pijaah je
navedeno, da med drugim vsebujejo naravnho aromo kofeina. Po mnenju mnogih
gre za zavajanje potrosnikov, saj je kofein v svoji Cisti obliki bel, kristalni prasek, ki
je topen v vodi, ima grenak okus, nima pa vonja. Pol litra Coca-Cole vsebuje okoli
48 mg kofeina, podobno koli¢ino tudi Pepsi, priblizno toliko pa ga vsebuje tudi
skodelica kave (1 dcl). Otrok, ki spije pol litra Coca-Cole, tako dobi toliko kofeina,
kot ga je priblizno v dveh kavah in pol. Ker so otroci precej lazji od odraslih, je

namrec¢ ucinek kofeina nanje Se toliko vec;ji® [32].
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Slika 17: Kofein v gazirani pijaci

(vir: https://www.spar.si/online/gazirana-brezalkoholna-pijaca-pepsi-15l/p/17445; https://clipart-

library.com/clipart/397489.htm, https://www.istockphoto.com/vector/pretty-blond-woman-in-classy-casual-clothing-
am494706229-41146098; https://visitvrhnika.si/izdelek/skodelica-s-podpisom-ivana-cankarja/)

6 Augsbergerjeva formula za racunanje doz za otroke (tako uporabljajo farmacevti v lekarni): Doza za otroka = (1,5 x masa
otroka + 10) x doza za odraslega/100. Doza kofeina za 20 kg tezkega otroka = (1,5 x 20 + 10) x 50/100 = 20 mg kofeina
[32].
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Zanimivo je tudi to, da Se nekoliko ve¢ kofeina vsebujeta dietna razliCica Coca-
Cole in Pepsi [33] Glede na to, da je na etiketah zapisano le to, da gre za aromo
kofeina, potrosniki ne moremo razbrati, kolikSna koliina kofeina je v teh pijacah.

Skodljive uginke kofeina sicer obravnavamo v enem izmed naslednjih poglavij.

2.4.4.5 Sredstva za uravnavanje kislosti in antioksidanti
Omenile smo ze, da je v gaziranih pijaCah prisotna ogljikova kislina in da kislost

vpliva na raztapljanje zobne sklenine.

Poleg ogljikove kisline pa v gaziranih pija¢ah najdemo Se druge kisline, ki so
dodane zaradi ostrega okusa, uravnhavanja kislosti, pa tudi kot antioksidanti
oziroma ohranjevalci svezine ali pa imajo celo vlogo konzervansov. V gaziranih

pijatah se pogosto nahajajo jaboléna (E296) in citronska kislina (E330),

askorbinska kislina (E300), ki jo poznamo tudi pod imenom vitamin C in natrijev

citrat (E331).

Prav tako se v gazirane pijace dodajajo tudi fosfati oziroma fosforjeva kislina

(E338). Ce uzivamo veliko gaziranih pija¢, lahko hitro dosezemo visoke vrednosti
fosforja oziroma fosfatov, kar pa nam lahko Skodi. Fosfor je sicer zelo pomemben
za pravilno mineralizacijo kosti in zob, a ga nase telo dobi dovolj Zze z uzivanjem
beljakovin (mleka in mle¢nih izdelkov, mesa, rib), zit in stroCnic. Preve¢ fosforja
lahko vodi do neravnovesja med njim in kalcijem v telesu. Ce vnos kalcija ni
zadosten, imamo lahko tezave s kostmi in zobmi. Pride lahko tudi do pomanjkanja
magnezija in s tem do srcnih bolezni, pa tudi do bolezni ledvic. Poleg tega lahko

velike koli¢ine fosforjeve kisline povzroc€ijo hiperaktivnost pri otrocih [26, 34].

Kot sredstva za uravnavanje kislosti se v gaziranih pijacah nahajajo Se natrijevi
karbonati (E500), magnezijevi karbonati (E504), kalcijev klorid (E509), magnezijev
klorid (E511) in natrijev glukonat (E576). V skladu s smernicami tudi ti aditivi
veljajo za varne za uporabo v Zivilih, ¢e se uporabljajo v predpisanih mejah.
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2.4.4.6 Emulgatorji, stabilizatorji in gostila
V gazirane pijace so dodani zato, da tekocini dajejo ustrezno teksturo, kar pomeni,

da vplivajo na njeno gladkost in gostoto, prepreCujejo usedanje posameznih

delcev ter ohranjajo gaziranost (mehurcke) in penjenje.

V gaziranih pija¢ah se na primer nahajajo gumi iz zrn rozi¢evca (E410), guar gumi
(E412), gumi arabicum (E414), ksantan gumi (E415) in glicerolni estrihi lesnih
smol (E445). Za te aditive velja, da v majhnih koliCinah v gaziranih pijacah ne
povzroCajo tezav, kljub temu pa so lahko posamezniki na doloCene sestavine
obcutljivi (guar gumi lahko na primer povzro€a napenjanje in drisko, gumi

arabikum pa Sibko alergi¢no reakcijo) [26].

2.5 ENERGIJSKE GAZIRANE PIJACE

Gazirane pijaCe in energijske gazirane pijaCe so si podobne v tem, da vsebujejo

mehurcke in so obicajno precej sladke.

Slika 18: Energijske gazirane pijace

(vir: https://www.usnjeni-izdelki.si/category/energijske-pijace/)

2.5.1 SESTAVINE ENERGIJSKIH GAZIRANIH PIJAC
Tudi energijske gazirane pijace so Skodljive predvsem zaradi koli€ine sladkorja, ki

ga je v njih lahko celo ve€ kot v obi¢ajnih gaziranih pija¢ah. V kozarcu energijske
gazirane pijaCe (250 ml) je lahko okoli 30 g sladkorja.
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Proizvajalci energijskih pija€ ponujajo tudi moznost izbire izdelka brez sladkorja,
torej z umetnimi sladili, ki pa imajo na naSe telo prav tako negativne ucinke. V njih

najdemo tudi barvila in arome, o katerih smo prav tako ze pisale [35].

Sedaj pa si poglejmo Se druge sestavine, ki so znacCilne prav za energijske

gazirane pijace.

2.5.1.1 Kofein
Kofein, ki se nahaja v energijskih gaziranih pijacah, je najveckrat pridobljen iz

rastline guarana, ki ga vsebuje veliko ve¢ kot druga Zivila s kofeinom (na primer
prava kava, zeleni Caj, temna ¢okolada).

Za zdrave odrasle osebe so Se varni odmerki kofeina med 100 in 250 mg/dan, kar
ustreza do trem skodelicam espresso kave, ki vsebuje koncentrirano koliCino

kofeina. Vedji odmerki kofeina ze lahko povzroc€ijo nekatere nezelene ucinke [2].

2.5.1.2 Glukoronolakton
Glukoronolakton je spojina, ki je naravno prisotna v CloveSkem organizmu in

nastane pri presnovi glukoze v jetrih. ManjSe koli¢ine te snovi, ki v telo pride z
dnevnim vnosom hrane, Cloveski organizem obvladuje brez tezav, ni pa dovolj
podatkov o tem, kakSne so posledice, ¢e to snov uzivamo pogosto in v vi§jih
odmerkih, na primer v energijskih pijacah. V povpreCju ga energijske pijace
vsebujejo med 2000 in 2400 mg/l. Pri razgradnji glukoronolaktona nastane ksilitol,
ki lahko povzroéi, da zaéne telo izlo&ati inzulin. Ce se to dogaja prepogosto, telo ni

veC obcutljivo na inzulin, zato se lahko razvije sladkorna bolezen [36].

2.5.1.3 Taurin
Taurin je aminokislina, ki je prisotna v vsakodnevni prehrani, je pa njegova

povpre€na vsebnost v energijskih pijacah (4000 mg/l) precej velja, kot je
povpreCni vnos preko hrane (ta je 58 mg na dan). Njegova glavna vloga je
uravnavanje natrija v sréni misici, skeletnih miSicah in v ledvicah. Energijskim

pijaCam se dodaja, da dobimo obcutek pove€ane energije.
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Najvecjega dopustnega dnevnega vnosa taurina zaradi pomanjkanja podatkov ni
mogocCe dolociti. Poleg tega tezko ocenimo nevarnost uzivanja te snovi s kofeinom

in drugimi sestavinami teh pijac, telesno dejavnostjo ali celo z alkoholom [36].

2.5.1.4 Vitamini in aminokisline
Energijskim gaziranim pijatam so pogosto dodani vitamini skupine B (B1-tiamin,

B2-riboflavin, B3-niacin, B5-pantotenska kislina, B6-piridoksin, B12-kobalamin),
zato lahko dajejo vtis, da gre za zdrave pijace, ki so primerne za $port in da lahko
morebitno pomanjkanje vitaminov nadomestimo s popito pijaCo. Vendar pa to ne
drzi. Vitamini v energijskih pijacah ne morejo upraviciti visokih vsebnosti sladkorija,
sladil, kofeina in drugih aditivov. Bolje je, da uzivamo zdrava zivila, bogata z
vitamini, morebitno pomanjkanje le-teh pa nadomestimo s prehranskimi dopolnili
[37].

2.5.2 TRZENJE TER VZROKI IN POSLEDICE UZIVANJA ENERGIJSKIH
PIJAC MED MLADIMI
Zaradi kofeina in ostalih snovi za pozivitev (gingseng, L-karnitin, L-arginin, pa tudi

sladkor in umetna sladila) energijske pijaCe niso obi¢ajne brezalkoholne pijace.
Obljubljajo nam hiter dvig energije, pove€anje koncentracije, motivacije, budnosti,
telesne zmogljivosti in zmanj$anje utrujenosti. Zaradi hitrega tempa zivljenja je

povprasevanje po njih vse vecje.

2.5.2.1 Trzenje energijskih pija¢
Trzenje teh pijaC je zelo agresivno, usmerjeno pa je predvsem na mlade, celo

mlajSe od 10 let. Reklame so narejene tako, da te pritegnejo, saj uporabljajo svetle
barve, hitro glasbo in smeSne situacije. Le kdo ne pozna reklame za energijsko

pijaco Red Bull, z znacilnim sloganom »Red Bull ti da kriiilal«.
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Slika 19: Reklame za Red Bull

(vir: https://www.redbull.com/si-sl/cartoons; https://www.ispot.tv/ad/gkl5/red-bull-ftbol-spanish)

Tudi imena teh pijaC so izbrana z namenom, da privabijo pozornost, saj skusajo
poudariti mo¢, energijo in vzdrZljivost. Primeri so naslednji: Red Bull - »rdeci bik«,
Monster - »poSast«, Shark - »morski pes«, Bang - »pok«, Hell - »pekel«, Burn -
»goreti«, Reign - »vladati«. Proizvajalci potroSnike v nakup prepriCujejo tudi s
trditvami, ki jih najdemo na ploCevinkah. Na plocevinki pija¢e Monster na primer
piSe: »Odpri si plo¢evinko Monster Energy, najbolj zlobne pijace na svetu. Je
idealna zmes pravih sestavin v pravih razmerjih in svojo nalogo opravi, kot jo lahko
le Monster. Monster ima modan, a uglajen okus. Sportnikom, glasbenikom,
anarhistom, Studentom, cestnim bojevnikom, metalcem, piflarjem, hipsterjem in

bajkerjem je vdec — tudi tebi bo.«

Kot lahko sami vidimo v medijih, jih promovirajo celo Sportniki, ki so idoli mladim
(na primer Janja Garnbret, Peter Kauzer), pa Ceprav verjetno predvsem zato, da

dobijo denar za opremo, treninge in potovanja.

Na pijacah, ki vsebujejo veliko kofeina (ve€ kot 150 mg/l) je obvezna tudi navedba:
»Ni priporocljivo za otroke in nosecnice ali dojeCe matere.«, kar pa je napisano z

zelo drobnim tiskom.

2.5.2.2 Vzroki in posledice uzivanja energijskih pija¢c med mladimi
Mladi uzZivajo energijske pijace predvsem v Zelji po budnosti, boljSfem spominu, pa

tudi hitrejSi odzivnosti. Vse to potrebujejo za ucenje ali igranje raCunalniskih iger

pozno v noC. Z energijskimi pija¢ami lahko res ostanejo dalj Casa budni, saj kofein

28


https://www.redbull.com/si-sl/cartoons
https://www.ispot.tv/ad/qkl5/red-bull-ftbol-spanish

PAVLOVIC P., SKUBIC T., SKUBIC T. Gazirane pijace in njihova razsirjenost med ucenci

Osnovne $ole Spodnja Siska, raziskovalna naloga. Ljubljana, OS Spodnja Siska, 2024

zmanjSuje potrebo po globokem spanju, ne omogoCa pa natanCnega,
koordiniranega gibanja ter natanCnega umskega dela (na primer raCunanja in
pomnjenja). Mladi energijske pijaCe pijejo tudi v zelji po zmanjSanju apetita, ker pa
tudi te pijaCe vsebujejo dodani sladkor in umetna sladila, lahko kvec€jemu

prispevajo k prekomerni tezi.

Zaradi nizje telesne mase se nezeleni ucinki pitja energijskih pijac¢ pri otrocih in

mladostnikih pojavijo hitreje in bolj intenzivno kot pri odraslih.

Po vstopu v telo kofein preide v tkiva in v mozgane. Razpolovni ¢as kofeina (to je
¢as, v katerem se vsebnost kofeina v telesu razpolovi) je pri zdravi odrasli osebi
od 3 do 4 ure, pri otrocih in mladostnikih pa je zaradi niZje telesne teZe seveda Se
daljSi. Gre za psihoaktivno snov, ki stimulira centralni zivéni sistem. Ob zauZitju
kofeina se v naSem telesu zgodi nekaj posebnega. V mozganih se za¢ne sproscati
hormon adrenalin, da lazje dihamo. PospeS$i se srcni utrip in pretok krvi skozi
miSice, poviSa pa se krvni tlak in koli¢ina sladkorja v krvi, da tako dobimo vec
energije. Hkrati kofein v mozZganih blokira delovanje adenozina, to je snovi, ki
povzroCa zaspanost. Zaradi kofeina se napnejo miSice, zato smo $e bolj budni. Po
zauzitju energijskih pija¢ nekateri lahko obcutijo slabost, bolecine v trebuhu,
misi¢ne krée in prebavne teZave, pojavijo se lahko nemir, nervoza, tesnoba,
vzburjenost in rdeéica na obrazu. Po prenehanju delovanja kofeina nastopita
utrujenost in poslabsanje razpolozenja. Ljudje lahko s€asoma spijejo vedno vecC
energijskih pijac in tako postanejo od njih odvisni [36, 38].

i

Slika 20: Pocutje po pitju energijske gazirane pijace

(vir: https://www.enterpriseappstoday.com/stats/energy-drink-statistics.html)
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Dolgoro¢no lahko izpostavljenost visjim odmerkom kofeina vodi v motnje spanja,
zaradi pomanjkanja spanja pa tudi v motnje razpoloZenja, nepovezane misli in
govor ter agresivnost. Motnje spanja so povezane tudi z zmanjSano telesno
odpornostjo in vrtoglavico, pove€a pa se tudi tveganje za povisan krvni tlak ter
sréno in moZgansko kap. Manj spanca povzroca tudi povecanje apetita, oslabi

presnovo in tako pomeni vecje tveganje za razvoj debelosti [36].

Y

visok krvni
k

A _ e

glavobol ‘ pospesen
srcni utrip

Negativni ucinki pitja
ENERGIJSKIH PIAC

Zelod¢ne ] tezave s
tezave = spanjem
Zivénost in
nervoza

Slika 21: Negativni u€inki pitja energijskih pija¢

(vir: https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/energijske-pijace/)

Ob vedjih telesnih naporih zaradi kofeina v energijskih pijaah pride do hude
dehidracije telesa, glavobola in sréne aritmije. Teh pija¢ nikakor ne smemo
zamenjevati s Sportnimi napitki, ki so hamenjeni nadomesc€anju izgubljenih snovi
(to je elektrolitov, kot so natrij, kalij, klor in kalcij ter ogljikovih hidratov) med
naporno vadbo [35].

Energijske pijaCe imajo na mlade le negativnhe vplive, Se posebej zaradi visoke
vsebnosti sladkorja, umetnih sladil in kofeina, ki je prisoten v vi§jih koncentracijah.
Pitje energijskih pijaC se jim zato popolnoma odsvetuje. V nekaterih drzavah so

mlajSim od 16 let celo prepovedane [38].
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Slika 22: Stop energijskim pijacam!

(vir: https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/energijske-pijace/)

3 EMPIRICNI DEL

3.1 1ZVEDBA ANKETE MED UCENCI

Ankete smo razdelile med 232 u€encev, pravilno izpolnjenih pa je bilo 196 anket,
ki smo jih tudi analizirale (92 fantov in 104 dekleta; 39 ucencev tretjega, 53
uCencev petega, 54 uCencev sedmega in 50 ucCencev devetega razreda). Za
potrebe analize smo ucfence razdelile v dve skupini. UCence tretjih in petih
razredov smo uvrstile v skupino »mlajSi«, uCence sedmih in devetih razredov pa v
skupino »starejSi u€enci«.

Anketa je bila sestavljena iz Stirinajstih vprasanj, od tega je bilo osem vpra$anj

zaprtega tipa, dve vprasaniji odprtega tipa ter Stiri vprasanja polodprtega tipa.

Ce bi imel na voljo katerokoli pija¢o, katero bi
izbral/a?

M a) navadno vodo

m b) vodo z okusom
c) gazirano mineralno vodo
d) nesladkan ¢aj
e) sladko pijaco

m f) sladko gazirano pijaco

M g) energijsko gazirano pija¢o

m h) drugo

H neveljavno
Graf 1
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V Soli imate Sportni dan in moras sam prinesti
poljubno pijaco? Katero pijaco bos$ prinesel?
H navadno vodo

® navadno vodo ali
sladko pijaco
navadno vodo ali
sladko gazirano pijaco
vodo z okusom
sladko pijaco

m sladko gazirano pijato

m energijsko pijaco

m Prime

@ drugo

M neveljavno

Graf 2

Iz Grafa 1 je razvidno, da bi u€enci izmed nastetih pija¢ najraje izbrali navadno
vodo. Sladko gazirano pijaco bi izbralo 21 ucencev (kar pomeni 10 % vseh
anketiranih), energijsko gazirano pijaco pa le 5 u€encev (kar pomeni dobra 2 %).
Kot je razvidno iz Grafa 2 bi tudi na Sportni dan najve¢ u€encev s sabo prineslo
navadno vodo. Zgolj 7 u€encev bi imelo v nahrbtniku sladko gazirano pijaco, le 3-

je pa bi se odlocili za energijsko gazirano pijaco.

Naslednji sklop vprasanj se je nanaSal na pogostost in razloge za pitje sladkih
gaziranih pijac.

Kako pogosto pijes sladke gazirane pijace?

60,00%
40,00%
20,00% o
3% 1% 0% 1%
0,00%
m in Z - mlajsi (92) m in Z- starejsi (104)
M a) nikoli ® b) manj kot enkrat na teden
c) 2-4 krat na teden d) 5-6 krat na teden
e) vsak dan, enkrat na dan m f) vsak dan, veé kot enkrat na dan

m neveljavno

Graf 3
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Pitje sladkih gaziranih pija¢ po spolu

mmoski-92 m Zenske - 104

Graf 4

Zakaj pijes sladke gazirane pijace?
M a) - da se odZejam
M b) - pijejo jih tudi drugi
c) - privlaci me barva pijace

d) - privla¢i me embalaza
pijace

e) - vSeC mi je okus pijace
| f) - vSec so mi mehurcki v pijaci
M g) vSec so mi reklame, s
katerimi pijace oglasujejo
m h) drugo

M neveljavno
Graf 5

Kot je razvidno iz rezultatov, po sladkih gaziranih pijacah bolj posegajo starejSi
ucenci. Takih, ki te pijaCe pijejo od 2—6 krat na teden je 27 % (to je 28 uCencev).
Mlajsih u€enceyv, ki te pijace pijejo tako pogosto, je bistveno manj — priblizno 12 %

oziroma 11 u€encev. Fantje jih pijejo nekoliko bolj pogosto kot dekleta, niso pa te
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razlike pretirane. Odgovor, da sladkih gaziranih pija¢ ne pijejo, ali pa to po¢nejo
manj kot 1-krat tedensko, se veckrat pojavi pri mlajsih otrocih in pri dekletih. Velika
veCina sladke gazirane pijaCe pije zato, ker jim je vSeC njihov okus, drugi

najpogostejsi razlog za pitje je odZejanje, temu pa sledijo »mehurcki v pijaci«.

UCencem smo v nadaljevanju ankete postavile Se vprasanja o pogostosti in
razlogih za pitje energijskih gaziranih pijac.

Kako pogosto pije$ energijske gazirane pijaée?

100%
80%
60%
40%
20% 2% 0% 0% 0% 0% 2 4% 0o; 095 1%
0%
min Z-mlajsi (92) m in Z- starejsi (104)
M a) nikoli ™ b) manj kot enkrat na teden
c) 2-4 krat na teden d) 5-6 krat na teden
e) vsak dan, enkrat na dan m f) vsak dan, ve& kot enkrat na dan

m neveljavno

Graf 6

Pitje energijskih gaziranih pija¢ po spolu

mmoski-92 ™ Zenske - 104

Graf 7
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Zakaj pijes energijske gazirane pijage? ™ 2 d@seodziam

m b) - pijejo jih tudi drugi

c) - po pitju pijace imam vec
energije

d) - po pitju nisem vec tako
utrujen/a

e) - da se laZje u¢im oziroma

pisem domace naloge
m f) da lahko pozno v noc igram

racunalniske igrice ali gleda TV
M g) - privla¢i me embalaZa pijace
m h) - vée€ mi je okus pijace
M i) - vSe¢ so mi mehurcki v pijaci

m h) drugo

¥ neveljavno

Graf 8

V obeh starostnih skupinah je najveC ucencev, ki energijskih gaziranih pija¢ ne
pijejo nikoli, je pa teh u€encev nekoliko manj v tretji triadi (starejSi ucenci). Pitje
energijskih gaziranih pijac je bolj raz8irjeno med starejSimi u¢enci (12 % ucencev
je takih, ki te pijaCe pijejo precej pogosto, in sicer 2—6 krat tedensko, 17 %
starejSih uencev te pijaCe pije manj kot enkrat na teden, ni pa starejSih u¢enceyv,
ki bi energijske pijace pili vsak dan). Med mlajSimi u€enci sta 2 % tistih, ki
energijske pijace pijejo 2—4 krat tedensko (pogosteje teh pija¢ ne pije nihce). 12 %
mlajSih u€encev jih pije manj kot enkrat na teden. Preseneene smo bile nad tem,
da po energijskih pijacah na na$i Soli bolj posegajo dekleta. Manj kot enkrat
tedensko jih tako pije 16 % deklet in dobrih 13 % fantov, od 2—6 krat tedensko pa
8 % deklet in dobrih 6 % fantov. Ce pogledamo razloge za pitje energijskih pija¢, je
tudi v tem primeru glavni razlog okus pijaCe. Sledijo pa naslednji odgovori: imam

vec€ energije, odZejanje in lazje u€enje oziroma pisanje domacih nalog.

Zanimalo nas je tudi, ali so gazirane in energijske gazirane pijaCe u¢encem na

voljo, ko so doma in ali jim jih starSi dovolijo piti.
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Doma imam na voljo gazirane
pijace.

H DA
= NE

neveljavno

Graf 9

Doma imam na voljo energijske
gazirane pijace.

DA

NE

B neveljavno

Graf 11

Starsi mi dovolijo piti gazirane
pijace.

mDA
B NE

M neveljavno

Graf 10

Starsi mi dovolijo piti energijske
gazirane pijace.

= DA
NE

" neveljavno

Graf 12

Rezultati so pokazali, da vecini otrok gazirane pijaCe doma niso na voljo, sicer pa
71 % starSev otrokom pitja teh pijac ne prepoveduje.

Samo 13 % je ucenceyv, ki imajo doma na voljo energijske gazirane pijace. Velika
vecina starSev (77 %) pa svojim otrokom pitja energijskih gaziranih pija¢ ne dovoli.

V zadnjem delu ankete nas je zanimalo, kaj uCenci menijo o Skodljivosti pitja

sladkih gaziranih in energijskih gaziranih pijac.
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Ali menis, da lahko pogosto pitje sladkih
gaziranih pijac in energijskih gaziranih pijac
Skoduje zdravju?
80,00%
60,00%
40,00%

20,00%

% 0,00% J0,96%

DA NE NE VEM neveljavno

0,00%
EminZ-mlaj§i (92) ™Wmin - starejsi (104)
Graf 13

Vecina otrok, tako »mlajSih« kot »starejSih«, meni, da lahko pogosto pitje sladkih

gaziranih in energijskih gaziranih pija¢ skoduje zdravju.

Katere so po tvojem mnenju lahko negativne
posledice pitja sladkih gaziranih pijac?

100%
50%
0%
min Z- mlajsi 92
m dvig sladkorja v krvi m glavobol
nespeénost oziroma motnje spanja nemirnost/Zivénost
pojav sladkorne bolezni tipa 2 M povisan sréni utrip
M tefave z zobmi W prekomerna telesna teZa
M teZave s koncentracijo zasvojenost s sladkorjem

Zelodéne teZave (npr. bolecine v trebuhu)

Graf 14
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Katere so po tvojem mnenju lahko negativne
posledice pitja sladkih gaziranih pijac ?

100%
50%
0%
min Z- starejsi 104
M dvig sladkorja v krvi M glavobol
nespecnost oziroma motnje spanja nemirnost/Zivénost
pojav sladkorne bolezni tipa 2 W povisan sréni utrip
M teZave z zobmi B prekomerna telesna teia
M teZave s koncentracijo zasvojenost s sladkorjem

Zelodéne tezave (npr. bolecine v trebuhu)

Graf 15

Najve¢ mlajSih u€encev je kot negativnho posledico pitja sladkih gaziranih pija¢
oznacilo »tezave z zobmi« (kar 82 %). Po pogostosti odgovorov si nato sledijo 3e:
»zasvojenost s sladkorjem«, »dvig sladkorja v krvi« in »pojav sladkorne bolezni
tipa 2«, »prekomerna telesna teza«, »nespecnost oziroma motnje spanjax,
»zelodCne tezave«, »tezave s koncentracijo« in »poviSan srcni utrip«. Vse te
posledice je kot Skodljive oznacila vsaj polovica mlajSih u€encev. Preostali mozni
posledici, ki sta bili navedeni v anketi (»nemirnost/zivénost« in »glavobol«) je

oznacilo 41 oziroma 47 % mlajSih otrok.

Da so »tezave z zobmi« negativnha posledica pitja sladkih gaziranih pija€, v
najvecji meri menijo tudi starejSi u€enci (77 %). Po pogostosti odgovorov si nato
sledijo Se: »dvig sladkorja v krvi«, »zasvojenost s sladkorjem«, »pojav sladkorne
bolezni tipa 2«, »prekomerna telesna teza« in »zelod¢ne tezave«. Vse to so tiste
posledice, ki jih je kot Skodljive oznacila vsaj polovica starejSih u¢encev. Preostale
posledice je kot mozne oznadcilo: 32 % u€encev »poviSan sréni utrip«, priblizno 20
% »tezave s koncentracijo« in »nespecnost oziroma motnje spanja«, dobrih 10 %

pa »glavobol« in »nemirnost/Zivénost«.
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Katere so po tvojem mnenju lahko negativne
posledice pitja energijskih pijac?

100%
50%
0%
min - mlajsi 92
M dvig sladkorja v krvi M glavobol
nespecnost oziroma motnje spanja nemirnost/Zivénost
pojav sladkorne bolezni tipa 2 M povisan sréni utrip
M teZave z zobmi W prekomerna telesna teia
M teZave s koncentracijo zasvojenost s sladkorjem

Zelodéne tezave (npr. bolecine v trebuhu)

Graf 16

Katere so po tvojem mnenju lahko negativne
posledice pitja energijskih pijac?

100% o 65% 0o
50% 52% 58% >~ 60%
50%
0%
min Z- starejsi 104
M dvig sladkorja v krvi M glavobol
nespecnost oziroma motnje spanja nemirnost/Zivénost
pojav sladkorne bolezni tipa 2 B povisan sréni utrip
M teZave z zobmi B prekomerna telesna teZa
M teZave s koncentracijo zasvojenost s sladkorjem

Zelodéne tezave (npr. bolecine v trebuhu)

Graf 17

Kot negativno posledico pitja energijskih pijac je najveC mlajSih otrok oznacilo
»nespecnost oziroma motnje spanja« (kar 84 %). Med ostalimi moznimi

posledicami pitja energijskih pija sta le »zasvojenost sladkorjem« in »pojav
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sladkorne bolezni tipa 2« posledici, ki ji jih je kot mozne oznacila manj kot polovica

mlajSih ucencev.

Tudi med starejSimi ucenci jih je najvec prepricanih v to, da je negativna posledica
pitia energijskih pijaC »nespecnost oziroma motnje spanja« (82 %). Sicer pa je
samo »zasvojenost s sladkorjem« tista posledica, ki jo je kot mozno oznacila manj

kot polovica starejSih u¢encev.

Rezultati ankete kazZejo, da u€enci, ki so sodelovali v anketi, vedo, da pitje sladkih
gaziranih in energijskin gaziranih pija¢ lahko povzroéi tezave. Ceprav med
mlajSimi in starejSimi u€enci obstajajo nekatere razlike v dojemanju negativnih

posledic, se zdi, da vsi razumejo, da te pijaCe niso najboljSe za njihovo zdravje.

3.2 POGOVOR S STROKOVNJAKINJAMA

Nasa vprasanja smo preko elektronske poste poslale dvema osebama, ki imata na
svojih podrocjih dela obe strokovna znanja in bogate izkusnje. Obe sta se prijazno
odzvali in odgovorili na zastavljena vprasanja o sestavi in ucinkih pitja sladkih

gaziranih in energijskih gaziranih pijac.

Odgovori Spele Turk, dr. dent. med., specialistke stomatoloske protetike:

Kaksen vpliv imajo sladke gazirane pijace na zdravje zob?

Velik in unicujoc.

Katera je tista sestavina sladkih gaziranih pijac, ki je po vasem mnenju
najbolj Skoduje zobem? Kako lahko zmanjSamo morebitno sSkodo na
zobeh?

Fosforna in citronska kislina obe najedkata zobe oziroma topita trdo snov zob -
sklenino, ki zob $Citi pred zunanjimi vplivi. Sladkor pa je hrana za bakterije, ki
povzroCajo zobno gnilobo in so prisotne v ustih ter prilepliene na zobno

povrSino. Dlje, kot so zobje neumiti, veC je bakterij na zobni povrSini in
40



PAVLOVIC P., SKUBIC T., SKUBIC T. Gazirane pijace in njihova razsirjenost med ucenci

Osnovne $ole Spodnja Siska, raziskovalna naloga. Ljubljana, OS Spodnja Siska, 2024

poslediéno sladke pijaée v vedji meri vplivajo na nastanek zobne gnilobe. Ce

imamo sveze in natancno umite zobe, je uCinek pitja sladkih pija¢ manjsi.

Ali umetna sladila lahko Skodujejo zobem?
Umetna sladila naCeloma ne Skodijo zobem, vendar so strasno Skodljiva za

zdravje in so glede sploSnega zdravja Se slabSa za uzivanje, kot sladkor.

Ali je po vasem mnenju mineralna gazirana voda lahko Skodljiva za zobe?
Mineralna voda ima kisel pH ravno zaradi dodatka CO?, zato bi, ¢e jo uzivamo
zelo pogosto in v velikih koli€inah, eventuelno lahko vplivala na sklenino in

topila minerale v njej.

Katere pijace so slabSe za zdravje zob, energijske gazirane ali sladke
gazirane pijace?
Energijske gazirane pijaCe imajo obiCajno Se vec kisline in dodanega Se vecC

sladkorja, zato so Se bolj Skodljive.

Ali se pri svojem delu pogosto srecujete s primeri otrok in mladostnikov,
ki so jim gazirane pijace poskodovale zobe?

Sem specialistka stomatoloSke protetike in so bili kK meni napoteni mladostniki,
ki so cele nodi igrali racunalniSke igrice in hkrati uzivali Coca-Colo. Tezava je,
ker je ponoCi zmanjSana koliCina sline, ki deluje na zobe zascitno. Posledi¢no
imajo taksni pacienti popolnoma raztopljeno sklenino na griznih povrSinah zob,

zobje skelijo in zniZa se jim griz.

Kaj svetujete otrokom in mladostnikom, ki se sladkim gaziranim pijacam
ne morejo upreti?

Da si najprej umijejo zobe, naj ne pijejo teh pijac stalno, naj jih ne pijejo med
Sportnimi treningi, niti ne med (no¢nim) igranjem igric, naj jih pijejo po slamici in

naj spijejo pijaco naenkrat, ne pa po malem ¢ez cel dan.
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Odgovori Mojce Cepus, svetovalke za zdravo prehrano, certificirane nutricistke:

Kaksen vpliv imajo sladke gazirane pijace na kratkoro¢no in dolgoroéno
zdravje otrok in mladostnikov?

Sladke gazirane pijaCe lahko negativno vplivajo na kratkoro¢no in dolgoro¢no
zdravje otrok, mladostnikov in odraslih. Kratkoro¢no lahko povzrocijo nihanje
energije, poveCano tveganje za zobno gnilobo in motnje v pozornosti.
Dolgoro¢no pa lahko prispevajo k debelosti, sladkorni bolezni tipa 2, boleznim

srca in oZilja ter drugim zdravstvenim tezavam.

Katere so tiste sestavine gaziranih pija¢, ki so zdravju najbolj Skodljive?
To so dodani sladkorji (visokofruktozni koruzni sirup in fruktoza lahko
povzroCata zamasCenost jeter, debelost in inzulinsko odpornost), umetna
sladila, umetne arome, barvila in kofein. Kofein sam po sebi ni Skodljiv, ¢e ga
uzivamo v priporocenih koliinah, na primer v kavi in Cajih.

Nekatere gazirane pijaCe, ki so rdeCe oranzne barve imajo lahko tudi dodane

aditive, ki povzro€ajo motnje pozornosti.

Ali so dietne gazirane pijace boljsSa izbira od gaziranih pija¢ z dodanim
sladkorjem?

Dietne gazirane pijate namesto sladkorja vsebujejo umetna sladila, kar
zmanjSa vsebnost kalorij in sladkorja, zato so boljSe za zdravje zob. Vendar pa
Se vedno vsebujejo druge potencialno Skodljive sestavine, zato jih ne moremo
nedvoumno oznaciti za boljSo izbiro. Prav tako poteka v stroki razprava, ali so
sladila brez kalorij res boljSa izbira. NajnovejSe raziskave ugotavljajo, da lahko
tudi ta sladila negativnho vplivajo na vrsto in raznolikost nasih Crevesnih

prebivalcev. Sama toplo odsvetujem uzivanje teh sladil.

Kaksno vlogo imajo po vasih izkusnjah sladke gazirane pijace v prehrani
slovenskih otrok in mladostnikov?
Pogosto imajo preveliko vlogo. V prehrani slovenskih otrok in mladostnikov

imajo sladke gazirane pijaCe pogosto preveliko vlogo. Otroci radi posegajo po
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njih zaradi njihovega sladkega okusa, privlacne embalaze in marketinskih

strategij, ki ciljajo na mlajSe potrosnike.

Kaj se zgodi v telesu, ko popijes sladko gazirano pijaco?

Nase telo se hitro napolni s sladkorjem, kar povzro€i hitro pove€anje krvnega
sladkorja. To lahko povzroéi nihanje energije in poveéano Zeljo po sladkem. Ce
veCje koliCine sladkorja ne moremo porabiti za energijo, jo shranimo v
masCobne zaloge. Tako ob pogostem in prevelikem pitju sladkorja pride do

nealkoholne zamascenosti jeter in poviSane telesne teze.

Kaksni so ucinki po pitjiu energijske gazirane pijac¢e? Ali se ti uéinki med
otroki in odraslimi razlikujejo?

UcCinki po pitju energijske gazirane pijaCe se lahko med otroki in odraslimi
razlikujejo, vendar pa lahko pri obeh skupinah povzrocCijo povecano budnost in
koncentracijo, ob prevelikih odmerkih pa tresenje, hitrejSe bitje srca in tezave s

spanjem.

Ali ima pitje sladkih gaziranih pija¢ (tudi energijskih) kak pozitiven
ucinek?

Seveda, vecjo budnost in koncentracijo, uzitek ob pitju in podobno. Vendar so ti
ucinki navadno kratkotrajni, dolgo uzivanje pa lahko povzroca Stevilne bolezni,
kot so debelost, metabolni sindrom, zamasS€enost jeter, odpornost na inzulin,

diabetes, sréno-zilne bolezni ...

Ali lahko pitje sladkih gaziranih pijac¢ (tudi energijskih) vodi v odvisnost?

Ce odvisnost definiramo kot veliko potrebo in nezmoznost kontroliranja vnosa
doloCene snovi, potem da, Ce pa v odvisnost vpeljemo tudi pojme, ki so pogosto
prisotni pri odvisnosti od hrane (motnje hranjena), alkohola, prepovedanih drog,
iger na sreco in spolnosti, pa bi rekla da ne, saj gre tam v veliki meri za to, da
odvisnik ni ve€ zmozen normalno ziveti in ga v skoraj vseh odlo€itvah vodi
odvisnost. Vseeno pa ne gre zanemariti u€inka na nase pocutje in zdravje, ki ga

ima lahko razvada kot je redno pitje teh pijac.
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Ali je po vasem mnenju mineralna gazirana voda lahko zdravju Skodljiva?
Mineralna gazirana voda, kot je Radenska, ni Skodljiva za zdravje, saj ne
vsebuje dodanega sladkorja ali umetnih dodatkov. V zmernih koli€inah je del
zdrave prehrane. Na koliino vhosa morajo biti pozorni na primer ledvicni
bolniki. Zanimivo pa je, da mineralna voda povecCuje apetit, ker vpliva na

izlo€anje hormona grelina, ki nam daje obcCutek lakote.

Ali se pri vasem delu pogosto srecujete s primeri otrok in mladostnikov, ki
imajo zaradi pitja sladkih gaziranih pija¢ (tudi energijskih) teZzave?

Pri svojem delu se vc€asih sreCujem s primeri otrok in mladostnikov, ki imajo
tezave zaradi prevelike teze, tudi zaradi pitja teh pijac. Poleg prevelike teze

imajo pogosto tezave z zobmi, nihanjem energije in teZave s spanjem.

Kaksne so po vasem mnenju zdrave alternative pitju energijskih gaziranih
pijaé, ée zelimo imeti ve¢ energije?

Zdrave alternative pitju energijskih gaziranih pijaC vkljuCujejo pitje vode,
zelenega Caja, sveZe stisnjenih sokov z dodatkom SC€epca soli. Vendar pa glavni
vir energije v telesu ni napitek, ampak: cca. 8 ur spanja, redni obroki s ¢im manj

procesirane hrane in redna Sportna aktivnost.

Ali so te pija¢e primerne za Sportnike?
Ce $portna aktivnost to dopuséa, je bolje izbrati vodo ali izotoniéne napitke, ki
pomagajo nadomestiti izgubo tekoCine in elektrolitov med vadbo. Vsekakor pa

te pijate manj Skodujejo njim, kot osebam, ki se ne gibajo redno in dovolj.

Kaj bi svetovali tistim otrokom in mladostnikom, ki se sladkim gaziranim
pijaéam ne morejo upreti?

To vpraSanje zahteva celostni pristop. Najprej bi me zanimalo, ali oseba dovolj
spi, se redno giba, kako preZivlja svoj dan, kakSno hrano uziva? Kdaj pije
sladke pijade, zakaj jih pije, kako uravnava stres ... Sele potem lahko naredimo
strategijo, kako vnos pija¢ zmanjsati, jih nadomestiti, ali pa popolnoma izlociti iz
prehrane. Preprost pavSalni nasvet, »pij raje vodo« v praksi ne prinasa sadov.
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3.3 POPIS SESTAVIN GAZIRANIH PIJAC, PRIKAZ KOLICINE
SLADKORJA IN MERJENJE PH VREDNOSTI

Ze na zadetku raziskovalne naloge smo se odpravile v trgovino in kupile
sedemnajst gaziranih pija¢, od tega tri energijske gazirane pijaCe. Naredile smo
popis sestavin posamezne pijace in tako dobile predstavo o tem, kaj vse najdemo

v njih. To je bila potem tudi osnova za zaCetek pisanja teoreticnega dela naloge.

Ker so vse te pijaCe po okusu zelo sladke, smo se odlocCile, da natanCneje
preverimo, koliko sladkorja dejansko vsebujejo. Koli€ino sladkorja v posamezni
pijaCi smo razbrale iz etiket na pijacah, to koli¢ino pa smo nato prikazale v 2,5 dcl
kozarcu, v katerega smo natresle toliko gramov sladkorja, kot ga je posamezna
pijaCa vsebovala. Nato smo koliCine sladkorja v pijaCah primerjale Se s
Cokoladnimi bonboni Kinder Schoko-Bons (1 Kinder Schoko-Bons = 3 g sladkorja),

s katerimi se zelo rade posladkamo.

Vsem pijaam iz vzorca smo s pomocjo indikatorskih pH listiCev izmerile pH
vrednosti. Skladno z navodili na embalazi, smo listiC za dve sekundi potopile v
tekoCino. Listi€ je nato spremenil barvo, ki smo jo primerjale s prilozeno barvno

lestvico, na ta na€in pa smo ugotovile, kako kisla je posamezna pijaca.

Slika 23: Merjenje pH vrednosti pijace
(Foto: Taja Skubic)
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Rezultati vseh meritev in analiz so prikazani na spodnijih slikah. (Foto: Taja, Trina Skubic)

FANTA

voda
fruktozno-glukozni sirup 500 ml pH vrednost: 3

pomaranéni sok (iz zgoéfenega pomarancnega
soka)

ogljikov dioksid

kislina: citronska in jaboléna

umetna sladila: ciklamat (E952) in saharin
(ES54)

barvilo: karoteni (E160a)

naravne arome: pomarance in druge

sredstva za uravnavanje kislosti: natrijev
glukonat (E57TE)
antioksidant: askorbinska kislina

stabilizatorji: guar gumi (E412) 1 celih in 1/2

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 mil):
121 kJ [ 28 kcal

Mascobe: 0 g

Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 6,9 g

Od tega sladkorji: .9 g

Beljakovine: 0 g

Sol: 0,020

Slika 24: Fanta

FANTA ZERO ADDED SUGAR
voda
pomarancni sok iz zgoicenega
pomaranénega soka (3 %))

pH vrednost: 3

ogljikov dioksid

kislina: citronska in jaboléna

umetna sladila: acesuliam K (E950), ciklamat
(E952), neohesperidin DC (E959), steviol
glikozid (E960) in sukraloza (E955)

barvilo: karoteni (E160a)

konzervansi: kalijev sorbat (E202)

naravne arome: pomarance in druge

antioksidant: askorbinska kislina
stabilizatorji: quar gumi (E412)

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 mil):
9 kJJ 2 keal

Mascobe: 0 g

0Od tega nasitene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 0.3 g

Od tega sladkorji: 0.3 g

Beljakovine: 0 g

Sol: 0g

Slika 25: Fanta Zero Added Sugar
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FANTA SHOKATA
voda pH vrednost: 3

500 ml

fruktozno-glukozni sirup

limonin sok (iz zgoscenega limoninega soka)
ogljikov dioksid

kislina: citronska kislina

umetna sladila: acesulfam K (E950) in natrijev
saharin (E954)

konzervansi: kalijev sorbat (E202)

naravne arome: bezeg in druge

sredstva za uravnavanje kislosti: natrijev citrat
(E331)

antioksidant: askorbinska kislina

stabilizatorji: gumi arabikum (E414), glicerolni estri 7 celih in 1/2
lesnih smol (E445)

[ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 ml):
82 kJ /19 kcal

Mascobe: 0 g

0Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 45 g

0d tega sladkorji: 45 g

Beljakovine: O0g

Sol: 0,04g

Slika 26: Fanta Shokata

pH vrednost: 3

voda

fruktozno-glukozni sirup
ogljikov dioksid

kislina: fosforjeva
barvilo: amonijev sulfitni karamel (E150d)

naravne arome: kofeina in druge

KA VREDNOST (na 100 mi): 18 celfh In 315

0Od tega nasi¢ene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 11,2 g

Od tega sladkorji: 11,2 g
Beljakovine: 0 g
Sol: 0g

Slika 27: Coca-Cola
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voda
ogljikov dioksid
kislina: fosforjeva

umetna sladila: acesulfam K (E950),
aspartam (E951) in ciklamat (E952)
barvilo: amonijev sulfitni karamel (E150d)

500 mi pH vrednost: 3

naravne arome: kofeina in druge

sredstva za uravnavanje Kislosti: natrijev
citrat (E331)

antioksidant: askorbinska kislina

'ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 ml):
0,9 kJ /0,2 kcal
Mascobe: 0 g

Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 0 g

Od tega sladkorji: 0 g
Beljakovine: 0 g

Sol: 0,02 g

-

Slika 28: Coca-Cola Zero Sugar

voda
limonin sok (iz zgosc¢enega limoninega pH vrednost 3
soka) 500 ml

ekstrakt/ koncentratiizvlecek: ¢rmega
korena

ogljikov dioksid
kislina

naravne arome

sredstva za uravnavanje kislosti:
natrijev citrat (E331)

stabilizatorji: gumi arabicum (E414),
glicerolni estri lesnih smol (E445) in gumi
iz zrn roZicevca (E410)

17 celih in 1/10 51,5¢g

Mascobe: 0 g

Od tega nasi¢ene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 10.6 g

0Od tega sladkorji: 10,3g
Beljakovine: 0.1 g

Sol: 0.02 g

Slika 29: Cockta
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] PEPSI
voda 500 ml

ogljikov dioksid
kislina: fosforjeva

pH vrednost: 2

umetna sladila: acesulfam K (E950) in
sukraloza (E955)

barvilo: amonijev sulfitni karamel (E150d)

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 ml):
120 kJ / 28 kcal 11 celih in 3/5

Mascobe: 0 g

0Od tega nasicene mascobe: 0 g

Ogljikovi hidrati: 7 g

0d tega sladkorji: 7 g
Beljakovine: 0 g
Sol: 0,01 g

Slika 30: Pepsi

voda
fruktozno-glukozni sirup 500 mi

mandarinin sok (iz zgo$éenega mandarininega
soka) 3l

pH vrednost: 3

ogljiikov dioksid

kislina: cifronska

umetna sladila: acesuliam K (E950) in sukraloza
(E955)

barvilo: karoteni (E160a)

konzervansi: kalijev sorbat (E202)

naravne arome

antioksidant: askorbinska kislina

stabilizatorji: glicerolni estri lesnih smol (E445),

gumi arabicum (E414) in gumi iz zm roZicevca 11 celih 4/5
(E410)

0d tega nasi¢ene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 7,1 g

Od tega sladkorji: 7,1 g
Beljakovine: 0 g

Sol: 0,01 g

Slika 31: Schweppes Tangerine
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SCHWEPPES BITTER LEMON
voda
z 5 o S 5 500 ml pH vrednost: 3
limonin sok (iz zgo$cenega limoninega soka) =2
ogljikov dioksid m

kislina: citronska

umetna sladila: acesulfam K (E950) in saharin
(E954)

barvilo: karoteni (E160a)

konzervansi: kalijev sorbat (E202)

naravne arome: kinina in druge

sredstva za uravnavanje kislosti: natrijev citrat
(E331)

antioksidant: askorbinska kislina

stabilizatorji: natrijev oktenilsukcinat Skroba 12 celih in 3/5

(E1450) in glicerolni estri lesnih smol (E445)

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 ml):
136 kJ / 32 kcal _

Mascobe: 0 g

Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 7.6 g

Qd tega sladkorji: 7.6 g
Beljakovine: 0 g

Sol: 0,02 g

Slika 32: Schweppes Bitter Lemon

SPRITE
voda 500 ml pH vrednost: 2

fruktozno-glukozni sirup
ogljikov dioksid
kislina: citronska
umetna sladila: acesutfam K (E950), aspartam (E951)
in neohesperidin DC (E959)
naravne arome: limone in limete
I

i

sredstva za uravnavanje Kislosti: natrijev citrat (E331)

antioksidant: askorbinska kislina

ENERGI.JSKA VREDNOST (na 100 ml):
40 kJ /9 kcal

Mascobe: 0 g

0Od tega nasitene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 2 g

Od tega sladkorji: 2 g

3 celiin 3/10

Slika 33: Sprite

Beljakovine: 0 g
Sol:0,01qg
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ORA

voda

o 3 = < 500 mi pH vrednost: 3
pomarancni sok (iz zgoScenega pomarancnega soka) ; o
ekstrakt/ koncentratfizvieCek: pomarance -
ogliikov dioksid i [ 1\
Kislina: citronska '% !
barvilo: karoteni (E160a) @
konzervansi: kalijev sorbat (E202) i 15
naravne arome

antioksidant: askorbinska kislina

13 celih in 1/10

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 mli):
139 kJ / 33 keal :

Mascobe: 0 g

Od tega nasi¢ene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 7.9 g

Od tega sladkorji: 7.9 g
Beljakovine: 0 g

Sol: 0,01 g

Slika 34: Ora

SENSATION LIMETA KIWANO

voda

&
2
3

pH vrednost: 3

fruktozno-glukozni sirup

Kiwanin sok (iz zgoscenega kiwaninega soka )

limetin sok (iz zgostenega limetinega soka)

ogljiikov dioksid
kislina: citronska

{8 s

konzervansi: natrijev benzoat (E211)

naravne arome: pomarance, citrusne in druge
sredstva za uravnavanje Kislosti: natrijev citrat
(E331)

antioksidant: askorbinska kislina in alfa-tokoferol

23,50

T celih in 4/5

ENERGLISKA VREDNOST (na 100 ml):
84 kJ / 20 kcal

Mascobe: 0 g

Od tega nasitene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 4,7 g

Od tega sladkorji: 4,7 g
Beljakovine: 0 g

Sol: 0,02 g9

Slika 35: Sensation Limeta Kiwano
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RADENSKA

500 ml pH vrednost: 7
voda

ogljikov dioksid

minerali: hidrogen karbonat, sulfat, klond, fluond,
natrij, kalcil, magnezij, kalij)

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 ml):
0 kJ /0 kcal

Mascobe: 0 g
0Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 0 g

0Od tega sladkorji: 0 g

Beljakovine: 0 g
Sol:0g

Slika 36: Radenska

pH vrednost: 6
voda 9

ogljikov dioksid

minerali: hidrogen karbonat, sulfat, klorid, fluorid,
natrij, kalcij, magnezij, kalij)

| 0 keal
Mascobe: 0 g

Od tega nasicene mascobe: 0 g

Ogljikovi hidrati: 0 g

Od tega sladkorji: 0 g

Beljakovine: 0 g

Sol:0g

Slika 37: Donat
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MONSTER

voda
fruktozno-glukozni sirup PpH vrednost 3

ekstrakt/ koncentrat/izvliecek: korenine panax
ginsega (0,8 %) in semena gvarane

ogljikov dioksid
kislina: citronska

umetna sladila; sukraloza (E955)
barvilo: antocianini (E163)

konzervansi: sorbinska (E200) in benzojska
kislina (E210}

naravne arome

sredstva za uravnavanje Kislosti: natrijev
citrat (E331)

vitamini: b2 (riboflavin), b3 (niacin), b6
(piridoksin) in b12 (kobalamin

kofein: 0,03% 18 celih in 3/10

tavrin: 0,4% F

glukoronolakton: 0,002%
Slika 38: Monster

b5 g

ENERGIJSKA VREDNOST
(na 100 ml): 121 kJ / 28 kcal

Mascéobe: 0 g

0Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 12 g
0Od tega sladkorji: 11 g

Beljakovine: 0 g
Sol: 0,19 g

RED BULL

voda

fruktozno-glukozni sirup pH vrednost: 3
— — 250 ml

ogljikov dioksid

kislina: citronska

barvilo: karamel (E150a) in riboflavin (E101)

naravne arome

sredstva za uravnavanje Kislosti: natrijev
karbonat (E500) in magnezijev karbonat (E504)

vitamini: b3 (niacin}, b5 (pantotenska kislina), b6
{piridoksin), in b12 (kobalamin)

kofein: 0,03%

tavrin: 0,4%

9 celih in 1/10

ENERGIJSKA VREDNOST
{na 100 ml): 194 kJ | 46 keal

Mascobe: 0 g

0Od tega nasicene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 11 g

Od tega sladkorji: 11 g

Beljakovine: 0 g
Sol: 0,19

Slika 39: Red Bull
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RED BULL SUGARFREE

voda

pH vrednost: 3

ogljikov dioksid

kislina: citronska

umetna sladila: acesuliam K (E950) in sukraloza (E955)
barvilo: karamel (E150a) in riboflavin (E101)

naravne arome

sredstva za uravnavanje kislosti: natrijev karbonat
(E500) in magnezijev karbonat (E504)

stabilizatorji: ksantan gumi ( E415)

vitamini: b3 (niacin), b5 (pantotenska kislina), bé
(piridoksin), in b12 (kobalamin)

kofein: 0,03%

tavrin: 0,4% 0 celih

ENERGIJSKA VREDNOST (na 100 ml): 13 kJ / 3 kcal
Mastobe: 0 g

0Od tega nasi¢ene mascobe: 0 g
Ogljikovi hidrati: 0 g

0Od tega sladkorji: 0 g

Beljakovine: 0 g
Sol: 0,01g

Slika 40: Red Bull Sugarfree

Vsebnost sladkorja v gramih (na 500 ml)

5}
w
9}
[0
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Na podlagi analize rezultatov pija¢, ki smo jih zajele v vzorec, smo ugotovile, da
najvec sladkorja vsebujejo Coca-Cola, Monster in Red Bull in sicer kar 56 oziroma
55 g sladkorja na 500 ml’. Toliko sladkorja bi zauZili, ¢e bi pojedli priblizno 18
Kinder Schoko-Bonsov. Le malo manj sladkorja vsebuje Cockta (51,5 g ali dobrih
17 Kinder Schoko-Bonsov). Sledijo Ora, Schweppes Bitter Lemon, Schweppes
Tangerina, Pepsi in Fanta (priblizno 36 g ali 12 Kinder Schoko-Bonsov). Nekoliko
manj sladkorja vsebujeta Sensation Limeta Kiwano in Fanta Shokata (pribliZno 23
g ali dobrih 7 Kinder Schoko-Bonsov). Manj sladkorja vsebujeta Sprite (10 g ali
dobre 3 Kinder Schoko-Bonse) in Fanta Zero Added Sugar® (1,5 g ali 0,5 Kinder

Schoko-Bonsa).

Dietne gazirane pijaCe (Fanta Zero Added Sugar, Coca-Cola Zero Sugar in Red
Bull Sugarfree) sladkorja ne vsebujejo, ali pa je tega zelo malo. Vseeno pa so po
okusu zelo sladke, saj vsebujejo umetna sladila. Ta so sicer tudi v »nedietnih«
sladkih gaziranih pijacah, a jih je v »lahkih« razliicah Se ve¢ (v Fanti Zero Added
Sugar je na primer kar pet vrst umetnih sladil). Tudi Sprite, ki ima malo sladkorja,
ima kar tri razlicna umetna sladila, ki pa jih (najveckrat po dve) najdemo tudi v
ostalih gaziranih pijatah z dodanim sladkorjem. V vzorec sta bila zajeta tudi
Radenska in Donat, ki pa sta gazirani mineralni vodi, ki ne vsebujeta sladkorja in

tudi ne umetnih sladil.

Ph listi€i so se pri veCini gaziranih pijaC obarvali tako, da smo lahko s pomocjo
priloZzene barvne lestvice odgitale vrednost 3, kar pomeni, da so precej kisle. Se
nekoliko bolj kisla sta Sprite in Pepsi. Radenska in Donat sta imela podobno pH
vrednost, kot jo ima navadna voda, kar pomeni, da ne povzroCata zakisanosti

telesa.

" Vse pijace, ki smo jih kupile, so bile v 500 ml embalaZi. Izjema sta bila Red Bull in Red Bull Sugarfree (250 ml), a smo za
potrebe analize rezultatov v Grafu 18 koli¢ine sladkorja pretvorile na 500 ml.

8 Fanta Zero Added Sugar sicer spada med dietne gazirane pijace, ki nimajo sladkorja. Da je Zivilo brez dodanih sladkorjev
(»zero added sugar«) pa je dovoljeno navesti, ¢e vsebuje manj kot 2,5 g sladkorja na 500 ml. [24]
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3.4 REZULTATIMERJENJA SLADKORJA V KRVI

Da bi se same prepriCale, ali pitje gaziranih pijaC vpliva na dvig sladkorja v krvi,
smo pomocjo aparata za merjenje krvnega sladkorja s testnimi listiCi (t. i.
glukometer) pri odrasli osebi izvedle meritve ravni sladkorja v krvi in sicer pred,

nato pa 10 in 30 minut po zauZitju 1 dcl posamezne pijace.

Slika 41: Aparat za merjenje sladkorja v krvi (glukometer)

RIGHTEST

Ime pijage Pred pitjem 1 dcl Meritev 10 minut Meritev 30 minut
pijace po pitju po pitju
FANTA X X+01l=y y-0,1=x
FANTA ZERO ADDED SUGAR X x-02=y y+0,3
FANTA SHOKATA X x+11=y y-07
COCA-COLA ZERO SUGAR X X+04=y y+0,1
COCA-COLA X X+04=y y-04=x
COCKTA X X+1,3=y y-0,3
PEPSI X X+06=y y-0,4
SCHWEPPES TANGERINE X X-11=y y+0,2
SCHWEPPES BITTER LEMON X x-04=y y+0,5
SPRITE X x-05=y y
ORA X X+04=y y+0,4
SENSATION LIMETA KIWANO X X+0,2=y y-0,6
RADENSKA X X=y y=X
DONAT X X =Y Yy =X
MONSTER X X+21=y y-0,2
RED BULL X X+1l=y y+0,8
RED BULL SUGARFREE X X-03=y y +0,3=X

Tabela 1: Vrednosti sladkorja v krvi pred in po pitju

Vrednost »x« v zgornji tabeli pomeni osnovno vrednost oziroma izhodiS¢no raven

sladkorja v krvi pred pitiem gazirane pijade. Ce je raven sladkorja po pitju pijace
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¢ez 10 minut narasla, je to oznaceno kot »x + dvig sladkorja«, ¢e pa je raven
sladkorja padla, je to oznaceno kot »x — zmanjSanje sladkorja«; vrednost sladkorja
v krvi po 10-ih minutah je izrazena z y. Podobno je nato oznacen dvig ali padec
sladkorja po 30-ih minutah, le da je to navedeno glede na vrednost y. Dvig

oziroma padec ravni sladkorja je sicer izrazen v »milimolih na liter krvi« (mmol/l).
Iz rezultatov v tabeli lahko razberemo sledece:

PoviSanje sladkorja po 10-ih minutah in nato zmanjSanje po 30-ih minutah:

Fanta, Fanta Shokata, Coca-Cola, Cockta, Pepsi, Sensation Limeta Kiwano in
Monster.

ZmanjSanje sladkorja po 10 minutah in nato poviSanje po 30 minutah: Fanta

Zero Added Sugar, Schweppes Tangerine, Schweppes Bitter Lemon in Red
Bull Sugarfree.

PoviSanje sladkorja po 10-ih minutah in Se dodatno poviSanje po 30-ih

minutah: Coca-Cola Zero Sugar, Ora in Red Bull.
Ostalo: Pri pijaci Sprite se je raven sladkorja v krvi znizala in je taka ostala tudi
po 30-ih minutah. Po pitju Radenske in Donata pa se raven sladkorja v krvi ni

poviSala, saj ne gre za sladki pijaci.

Nekoliko smo bile preseneene nad tem, da je sladkor v krvi po pitju dolo¢enih
pijac po 10-ih minutah celo znizal in je Sele kasneje narasel. Kot mozna se nam je
zdela razlaga, da veliko gaziranih pija¢ vsebuje sladkor, pa tudi umetna sladila,
tiste v »lahkih oblikah« pa predvsem umetna sladila. Umetna sladila so sladkega
okusa, na sladek okus pa se lahko telo odzove na nacin, da pripravi inzulin —
»orodje za obdelavo glukoze«, ki jo telo priCakuje. Ker dejansko glukoza oziroma
sladkor v kri ne pride, je telo malce »zmedeno«, inzulin pa vseeno sprozi

zmanjSanje ravni sladkorja v krvi.

Ce stalno prihaja do nihanj ravni sladkorja v krvi, lahko telo postane na inzulin

odporno, zato se lahko med drugim razvije sladkorna bolezen tipa 2.
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Zaklju€imo lahko, da vse sladke gazirane pijaCe in energijske gazirane pijaCe
povzroCajo spremembo ravni sladkorja v primerjavi z vrednostjo pred pitjem.
Zavedamo pa se, da nase meritve niso popolnoma natan¢ne. Ce bi Zeleli
podrobneje analizirati, kako hitro in kako mo¢no posamezna pijaca vpliva na raven
sladkorja v krvi, bi morali upostevati, da je odziv posameznikov na pitje doloCene
pijace lahko razlicen (zaradi genetike, prehranjevalnih navad, telesne aktivnosti).
Poleg tega pa bi morali podrobneje pogledati ostale sestavine pijaCe (poleg
sladkorja in umetnih sladil), ki prav tako lahko vplivajo na raven sladkorja v krvi in

na natanénost meritev.

4 ZAKLJUCEK IN RAZPRAVA

Pisanje raziskovalne naloge je bila za nas povsem nova izkusnja, ki nham bo v
bodoCe zagotovo Koristila in nam bo za vedno ostala v spominu. Iskanje
odgovorov na vprasanja, ki smo si jih zastavile na zacetku, je bilo bolj zahtevno,
kot smo sprva priCakovale. Ko smo se lotile dela, smo dobivale vedno nove ideje o
tem, kako bi nalogo lahko naredile Se bolj zanimivo, uresniCitev vsake ideje pa

nam je seveda vzela Se veC naSega Casa.

Veliko smo Ze sliSale o tem, da so gazirane pijaCe Skodljive, nismo pa natanc¢no
vedele, ali so razlog za to mehurcki, sladkor, ali nekaj Cisto drugega. Poleg tega

tudi nismo poznale vseh posledic pitja teh pijac.

Sestavine gaziranih pija¢ smo spoznale na podlagi popisa, ki smo ga naredile na
zacCetku naloge. UcCinke teh sestavin smo preuCevale na internetu, hkrati pa smo
se lotile Se empiriCnega dela naloge. Na vzorcu sedemnajstih pijaC smo izvedle
meritev pH vrednosti pijaC, z namiznim sladkorjem in primerjavo s Cokoladnimi
bonboni Kinder Schoko-Bons smo prikazale koli¢ino sladkorja v teh pija¢ah, z
merilnikom sladkorja pa smo dokazale, da pitje sladkih in energijskih gaziranih

pijaC vpliva na raven sladkorja v krvi. V pomocC pri spoznavanju posledic pitja teh
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pijaé so nam bili tudi odgovori Spele Turk, dr. dent. med., specialistke

stomatoloske protetike in prehranske svetovalke Mojce Cepus.

Na podlagi rezultatov ankete, ki smo jo izvedle med ucCenci nase Sole, smo

naredile naslednje zakljucke:

Prvo hipotezo, da je pitje sladkih gaziranih pija¢ bolj razSirjeno med starejSimi

otroki, smo na podlagi rezultatov ankete POTRDILE. Sladke gazirane pijace
precej pogosto (od 2-6 krat na teden) pije 27 % starejSih in 12 % mlajSih
ucencev. Vidimo torej lahko, da s starostjo pitje teh pijac naras€a. Podobno je
pokazala tudi Studija »Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju« iz
leta 2022, ki smo jo omenile na zaCetku raziskave. Zdi se nam, da so
navedeni delezi kar visoki in da je pitje sladkih gaziranih pija¢ med ucenci

nase Sole precej razsirjeno.

Drugo hipotezo, da pri pitju sladkih gaziranih pija¢ ni razlik med spoloma, smo

POTRDILE DELNO. Kot smo ugotovile, bistvenih razlik med spoloma res ni,

jih pa fantje vseeno pijejo nekoliko pogosteje.

Tretjo _hipotezo, da je pitje energijskih gaziranih pija¢ bolj razsSirieno med

starejSimi otroki (uCenci tretje triade), smo na podlagi rezultatov ankete
POTRDILE. Energijske gazirane pijaCe precej pogosto (od 2—4 krat na teden)
pije 12 % starejSih in 2 % mlajsSih u€encev. Vidimo torej lahko, da s starostjo
tudi pitje energijskih gaziranih pijaC naras€a, podobni pa so tudi rezultati
Studije »Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju« iz leta 2022. Glede
na to, da se pitie teh pijaC zaradi Stevilnih negativnih ucinkov mladim

popolnoma odsvetuje, se nam zdijo Stevilke absolutno previsoke.

Cetrto hipotezo, da po energijskih gaziranih pijadah bolj posegajo fantje, smo

OVRGLE, res pa je, da nas je ta rezultat nekoliko presenetil. Manj kot enkrat
tedensko te pijate pije 16 % deklet in dobrih 13 % fantov, od 2—6 krat
tedensko pa 8 % deklet in dobrih 6 % fantov.
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Peto hipotezo, da u€enci nase Sole niso seznanjeni s posledicami pitja sladkih

gaziranih in energijskih gaziranih pija¢, smo na podlagi rezultatov ankete
OVRGLE. Tako mlajSi kot starejSi ucenci vedo, da te pija¢e niso najboljSe za
njihovo zdravje in so kot Skodljive prepoznali ve€ino posledic dolgotrajnega

pitje teh pijac.

Gazirana voda (na primer Radenska) je zaradi ogljikove kisline sicer rahlo kisla,
vendar pa njeno pitje telesa ne zakisa. Ker ne vsebuje sladkorja, tudi ne Skoduje
nasim zobem. Sladke gazirane pijaCe in energijske gazirane pijaCe so sladkega
okusa, razlog za to pa so dodani sladkorji, dodana umetna sladila ali pa celo
oboje. Te pijaCe so, kot smo z meritvami ugotovile tudi same, precej kisle (pH
vrednost 2 ali 3). Nizji pH v telesu pa je povezan z manjSo kostno gostoto in
nasploh s slabim zdraviem. Ceprav gazirane pijace vsebujejo tudi vodo, nas ne
odZejajo. Za predelavo sladkorja, ki je v njih, telo porabi veliko vode, zato lahko
dehidriramo. Dodani sladkorji v teh pijaCah so zelo enostavni. Delujejo kot »sladki
junaki«, ki se hitro vsrkajo v kri in hitro dvignejo glukozo oziroma krvni sladkor.
Dvigu sladkorja v krvi pa zaradi delovanja inzulina hitro spet sledi padec. Ce
spijemo sladko gazirano pijaco, smo hitro spet lacni in utrujeni. Nase telo namrec¢
»tekocih kalorij« ne ob&uti enako kot tistih, ki jih dobimo s hrano. Zaradi tega lahko
pojemo Se ve€ hrane, kar pa lahko vodi do kopi€enja zalog mas€obe in s tem v
debelost. Zaradi nenehnega nihanja sladkorja v krvi lahko pride do tega, da telo ni
ve€ obcutljivo na inzulin, zato se lahko razvije sladkorna bolezen tipa 2, pa tudi
sréno-zilne bolezni. Pogosto pitje sladkih gaziranih pija¢ zaradi sladkorja in kislosti
povzroCa raztapljanje zobne sklenine in zobno gnilobo, lahko pa se tudi hitreje
staramo.

Sladke gazirane pijaCe vsebujejo tudi Stevilne dodatke (barvila, konzervanse,
ojaCevalce arome in okusa, sredstva za uravnavanje Kkislosti, emulgatorje,
stabilizatorje in gostila), ki pomagajo ohranjati njihovo svezino, izboljSati okus in
barvo ter dodati arome. V majhnih koliCinah, kakrSne so v teh pijacah, ti dodatki

sicer vecini ljudi ne povzroc€ajo tezav, ker pa ne dodajo ni€esar k hranilni vrednosti
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ali kvaliteti pijaCe, je bolje, da se jim izognemo. Dolgotrajne posledice uzivanja teh
dodatkov Se niso povsem raziskane.

V »lahkih« gaziranih pijaah so namesto sladkorja prisotna umetna sladila
(aspartam, sukraloza, saharin, acesulfam K ...). Zanimivo se nam je zdelo to, da
veliko gaziranih pija€ vsebuje tako sladkorje kot tudi sladila. Ta sladila so sicer
brez kalorij in ne Skodijo zobem, kljub temu pa lahko vplivajo na to, da »hormon

sitosti« (leptin) ne deluje pravilno in zato pride do debelosti in sladkorne bolezni.

Ko smo ucCence v anketi vprasale po razlogih za pitje energijskih gaziranih pijac,
so kot najpogostejSe razloge navedli okus, ve€ energije, odzejanje in lazje uCenje
oziroma pisanje domacih nalog. Energijske gazirane pijaCe poleg vseh Ze nastetih
sestavin vsebujejo tudi veliko kofeina, ki pa je za mlade Se posebej Skodljiv. Kofein
vpliva na nase telo in mozgane. Deluje kot »Carobna palCka«, ki nas zbudi in nam
da vec€ energije, pospesi bitje srca in nam olaj$a dihanje, lahko pa postanemo tudi
nemirni in nervozni. Ko ta »€arobna palCka« popusti, smo lahko utrujeni in slabe
volje, Ce energijske pijace uzZivamo dalj ¢asa, pa imamo lahko motnje spanja in
razpoloZenja, zmanjSa se naSa telesna odpornost, poviSa krvni tlak, pride pa lahko
celo do sréne ali mozganske kapi. Kofein nam tudi ne pomaga pri tem, da bi bolje
racunali in si stvari bolj zapomnili, ampak kvecjemu nasprotno. Zelo nas je
presenetilo tudi, ko smo prebrale, da kofein vsebujeta tudi Coca-Cola in Pepsi, pa

Ceprav je na embalazi navedeno, da gre le za aromo.

Glede naSe zadnje, Seste hipoteze, smo na podlagi analize internetnih virov,
izvedenih meritev pH vrednosti in ravni sladkorja v krvi, pa tudi s pomocjo

odgovorov strokovnjakinj, priSle do naslednjega zaklju¢ka:

Sesto hipotezo, da je najbolj $kodljiva sestavina sladkih gaziranih pija¢

sladkor, smo POTRDILE. Skodljivih uéinkov uZivanja dodanega sladkorija, ki je

v teh pijaah, je res veliko. Ker se sladkor nahaja v razlicnih Zivilih, tezko
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vemo, koliko smo ga €ez dan zauzili. Otroci, stari 11 let in ve€, lahko zauZzijejo
30 g sladkorja na dan, v 250 ml Coca-Cole pa ga je na primer kar 28 g.
Prav tako Skodljiva so tudi umetna sladila, Se posebej pa kofein, ki ga najdemo

v energijskih gaziranih pijacah in tudi v nekaterih pijacah na osnovi cole.

Proizvajalci sladkih gaziranih pija¢ so se usmerili predvsem na mlajSe potroSnike.
Reklame, ki jih lahko vidimo na televiziji, spletu, oglasnih panojih in druzabnih
omrezjih, pa tudi embalaZe teh pijac, so zelo privlaCne in barvite. Prav zaradi tega
se nam zdi ozavesCanje otrok in mladostnikov zelo pomembno, Se bolj pomembno
pa je ozavesc€anje njihovih starSev, ki jim najveckrat kupujejo hrano in pijaco ali pa
jim dovolijo, da uzivajo tudi nezdrave stvari. Dodani sladkor in umetna sladila niso
nekaj, kar bi nase telo potrebovalo in najbolje bi bilo, da bi se ¢im prej navadili na
man] sladek okus. To ne pomeni, da je treba pitie teh pijaC popolnoma
prepovedati. Ce kdaj spijemo sladko pijaco, jo spijmo po slamici in to v &im
krajSem &asu, ne pa éez cel dan. Ce pa Zelimo imeti veé energije, pa potrebujemo
redne in zdrave obroke, dovolj gibanja ter dovolj kakovostnega spanca in pocitka.

Za pitje pa vsekakor velja, da je voda najboljsa izbira.

Predvsem pa ne pozabimo na to, da je naSe telo kot poseben »motor«, ki bo

dobro in dolgo deloval le, ¢e bomo zanj lepo skrbeli.
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5 PRILOGA
ANKETA O GAZIRANIH PIJACAH

Pozdravljen/a! Smo Taja, Trina in Pika in smo ucenke 7. in 5. razreda. Delamo
raziskovalno nalogo na temo gazirane pijace. Prosimo te, da izpolni$ anketo.

Vnaprej se ti zahvaljujemo.

OSEBNI PODATKI

> Obkrozi spol.
a)Z
b) M

» Obkrozi razred, v katerega hodis.
a) 3.
b) 5.
c)7.
d) 9.

> Ce zelis, napisi svojo tezo in visino.
Teza: kg
Visina: cm

> Ali si Sportno aktiven (to pomeni, da se s Sportom izven rednega pouka ukvarjas
vsaj 2 uri tedensko)?

a) DA

b) NE

> Ce bi imel na voljo katerokoli pijaéo, katero bi izbral/a? Obkrozi érko pred enim
odgovorom ali dopisi »drugo«.

a) navadno vodo

b) vodo z okusom

c) gazirano mineralno vodo (npr. Donat, Radenska)

d) nesladkan cCaj

e) sladko pijaco (na primer Cedevita, ledeni ¢aj, Multi Sola, sok)

f) sladko gazirano pijaco (npr. Coca-Cola, Cockta, Fanta, Ora, Pepsi, Schweppes, Sprite
)

g) energijsko gazirano pija¢o (npr. Bang, Burn, Hell, Kong-Strong, Monster, Prime, Red
Bull, Shark ...)

h) drugo:
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» V Soli imate Sportni dan in moras sam prinesti poljubno pijaéo. Katero pijaco
prineses?

PITJE GAZIRANIH PIJAC MED OTROKI

» Kako pogosto pijesS sladke gazirane pijaée (npr. Coca-Cola, Cockta, Fanta, Ora,
Pepsi, Schweeppes, Sprite ...)?

a) nikoli

b) manj kot enkrat na teden

c) 2—4 krat na teden

d) 5-6 krat na teden

e) vsak dan, enkrat na dan

f) vsak dan, ve€ kot enkrat na dan

» Zakaj jih pijes? ObkroziS lahko veé¢ odgovorov (Ce teh pijaC ne pijes, na to
vpraSanje ne odgovarjaj).

a) da se odzejam (po rekreaciji, Sportu)

b) pijejo jih tudi drugi (to je popularno)

c¢) privlaci me barva tekocine

d) privladi me embalaza pijaCe

e) vSe€ mi je okus pijace

f) vSe€ so mi mehurcki v pijaci

g) vSeC so mi reklame, s katerimi pijaco oglasujejo (npr. na TV, plakatih)

h) drugo:

» Kako pogosto pijesS energijske gazirane pijace (npr. Bang, Burn, Hell, Kong-
Strong, Monster, Prime, Red Bull, Shark ...)?

a) nikoli

b) manj kot enkrat na teden

C) 2—4 krat na teden

d) 5-6 krat na teden

e) vsak dan, enkrat na dan

f) vsak dan, ve€ kot enkrat na dan

» Zakaj jih pije$? Obkrozis lahko veé¢ odgovorov (Ce teh pijaC ne pijes, na to
vprasanje ne odgovarjaj).

a) da se odzejam (po rekreaciji, Sportu)

b) pijejo jih tudi drugi (to je popularno)

c) po pitju pijaée imam ve€ energije
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d) po pitju pijace nisem vec€ tako utrujen/a

e) da se laZje u€im oziroma piSem domace naloge

f) dalahko pozno v no¢ igram radunalniske igrice ali gledam TV
g) privlaci me embalaza pijace

h) vSe€ mi je okus pijace

i) vSe€ so mi mehurcki v pijaci

j) drugo:

> Ali spodaj navedene trditve zate veljajo? Obkrozi ustrezen odgovor.
Doma imam na voljo gazirane pijace. DA NE
Doma imam na voljo energijske gazirane pijace. DA NE
Starsi mi dovolijo piti gazirane pijace. DA NE
Starsi mi dovolijo piti energijske gazirane pijace. DA NE

UCINKI PITJA GAZIRANIH PIJAC IN NJIHOVA SESTAVA

> Ali menis, da lahko pogosto pitje sladkih gaziranih pija¢ in energijskih gaziranih
pija¢ Skoduje zdravju?

a) DA

b) NE

C) ne vem

» Katere so po tvojem mnenju lahko negativhe posledice pitja sladkih gaziranih
pija¢ oziroma energijskih gaziranih pijaé? Oznaci$ lahko ve¢ odgovorov ali pa ne
oznadis niCesar (e menis, da nastetih negativnih posledic ni).

POSLEDICE PITJA GAZIRANIH PIJAC | SLADKE GAZIRANE ENERGIJSKE
PIJACE GAZIRANE PIJACE

dvig sladkorja v krvi

glavobol

nespecnost oziroma motnje spanja

nemirnost/zivénost

pojav sladkorne bolezni tipa 2

povisan srcéni utrip

tezave z zobmi
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prekomerna telesna teza

tezave s koncentracijo

zasvojenost s sladkorjem

Zelod¢ne tezave (npr. bole€ine v trebuhu)

> Ali si po pitju teh pija¢ ze obcutil/a katero izmed zgoraj navedenih ali katerokoli
drugo negativno posledico? Ce teh pija¢ ne pije$, na to vpradanje ne odgovarijai.

a) DA, in sicer:

b) NE
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