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POVZETEK

V raziskovalni nalogi Pijace z dodanim sladkorjem (PDS) med mladostniki nase Sole
raziskujem poseganje dijakov naSe Sole po PDS, ozaveséenost o posledicah za zdravje ter
moznost vzgojnega vplivanja Sole na poseganje dijakov po PDS.

V sodobnem ¢asu je ponudba PDS zelo bogata, po njih posegajo vse generacije. Redno
uzivanje teh pijac vodi do raznih bolezni in teZav, ki nam poslabsajo kakovost Zivljenja.
Najbolj ranljivi so otroci in mladostniki, saj jih PDS lahko zasvojijo.

V teoreti¢nem delu se s pomocjo knjig in spleta osredotocam na podatke o ogljikovih
hidratih, zgodovini in proizvodnji sladkorja, na sestavine PDS ter na tezave, ki jih povzroca
prekomerno uZivanje teh pijac. Predstavljeni so izsledkih mednarodne raziskave HBSC 2018,
kjer so podatki o PDS med mladimi.

Empiri¢ni del sledi postavljenim ciljem in hipotezam. Sestavila sem dva vprasalnika, s
katerima sem pridobila podatke za potrjevanje ali zavracanje hipotez. Rezultate sem
prikazala s tabelami in grafi. V vzorcu so bili dijaki od prvega do tretjega letnika nase Sole. V
nalogo sem vkljucila tudi metodo poskusa, da bi ugotovila, kako lahko z uvedeno dejavnostjo
pri Sportni vzgoji vplivamo na poseganje mladih po PDS.

V nalogi sem ugotovila razlike v pogostosti uzivanja PDS med slovenskim mladostniki in dijaki
nase Sole, ki kaZzejo predvsem na manjse poseganje nasih dijakov po energijskih pijacah.
Dijaki poznajo le nekatere posledice pogostega uzivanja PDS. Informacije o Skodljivosti PDS
pridobivajo dijaki iz razli¢nih virov, med vsemi viri je nekoliko pogostejsi internet. Z metodo
poskusa sem potrdila, da z dejavnostmi pri pouku Sportne vzgoje lahko prispevamo k

manjSemu posegajo mladih po PDS.

Kljucne besede: pijace z dodanim sladkorjem (PDS), sladkor, mladostniki, posledice za

zdravje, vzgoja.
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1 OPREDELITEV PROBLEMA NALOGE

Pijace z dodanim sladkorjem (PDS) so v sodobnem casu zelo razsirjene in dostopne. Ponujajo
nam jih na policah trgovin, v gostinskih lokalih in avtomatih. Poseganje po teh pijac¢ah
spodbujajo v televizijskih oglasih in tiskanih reklamah. Zaradi lahke dostopnosti in
raznovrstne ponudbe PDS pa po njih posegajo vse generacije. Ne le odrasli, temvec tudi
otroci in mladostniki. Redno uZivanje teh pija¢ vodi do raznih bolezni in teZzav, ki nam
poslabsajo kakovost Zivljenja. Najbolj ranljivi skupini, ki ju pijade z dodanim sladkorjem
najhitreje zasvojijo, pa so ravno otroci in mladostniki.

Menim, da mladi te pijace pogosto uZivajo, mnogi pa se niti ne zavedajo, koliko sladkorja s
tem zauzijejo in kakSne posledice, povezane z zdravjem lahko to povzroci. Zato sem se
odlodila, da bom raziskala to podrocje, predvsem pogostost dejanskega poseganja mladih
nase Sole po teh pijacah ter poznavanje dejstev o PDS (koli¢ine dodanega sladkorja,
posledice za zdravje). Ker je to podrocje Ze dobro raziskano v mednarodni raziskavi, me
zanima primerjava med dijaki nase Sole in mladimi v Sloveniji.

Vsak posameznik mora sam pri sebi spremeniti odnos do PDS, gotovo pa ima velik vpliv
informiranje o Skodljivosti teh pija¢. Zanima me, ali lahko z vzgojo vplivamo na manjso
priljubljenost PDS med mladostniki. Zavedam se, da je to zelo kompleksno vprasanje, ki pa ga
lahko razis¢em le delno. Odlocila sem se za raziskovanje vpliva Sole (predmet Sportna vzgoja)

na zmanj$ano poseganje po PDS .
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2 TEORETICNI UVOD

2.1 Sladkor

Sladkor spada med ogljikove hidrate, te pa delimo na enostavne in sestavljene. Enostavne
ogljikove hidrate lahko razdelimo $e na monosaharide in disaharide. Primera monosaharidov
sta fruktoza in glukoza, ki bosta veckrat omenjeni tudi v nadaljevanju. Fruktoza je oblika
sladkorja, ki jo najdemo v naravi v sadju in medu. Glukoza pa je imenovana tudi grozdni
sladkor, dekstroza in krvni sladkor, z molekulsko formulo CeH1206. Kombinacija teh dveh
monosaharidov je disaharid saharoza, imenovana tudi namizni sladkor, z molekulsko
formulo C12H22011. Je brez barve in vonja ter ima sladek okus. Pri sobni temperaturi je v
trdnem agregatnem stanju, dobro se raztaplja v polarnih topilih, zato ga lahko v pijaéi hitro

spregledamo.

OGUJIKOVI HIDRATI

v 1

ENOSTAVNI SESTAVLIENI
OGLJIKOVI HIDRATI OGLIJIKOVI HIDRATI

MONOSAHARIDI

o glukoza
frukt
© Truktoza POLISAHARIDI
o galaktoza o tkrob
o glikogen
=% DISAHARIDI o celuloza

o saharoza
o maltoza

o laktoza

Slika 1: Delitev ogljikovih hidratov (Larisa Perse)
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2.2 Zgodovina sladkorja - belega zlata

Sladkor je prvi odkril perzijski car Darius leta 510 pred nasim Stetjem. Na Kitajsko in Japonsko
so sladkor prinesli budisti¢ni misijonariji, iz Kitajske pa so ga muslimanski raziskovalci ez
Perzijo prinesli v arabski svet. Perzijci so do takrat poznali le slad medu, zato so sladkorni trs
poimenovali temu ustrezno, kot »rastlino, iz katere nastaja med brez ¢ebel«. Pod
muslimansko vladavino se je gojenje trsa razsirilo tudi po Sredozemlju - na Malto, Sicilijo in
Ciper, v juzno Spanijo in vzhodno Afriko. V Eetrtem stoletju pred nadim $tetjem pa je glas o
sladkornem trsu prenesel svojemu narodu tudi Aleksander Veliki, ki se je z njim srecal v
Indiji. Anti¢ni Grki in Rimljani so to belo zlato dobivali iz Daljnega vzhoda in ga uporabljali
predvsem za zdravljenje. Velike koli¢ine sladkorja so leta 1288 porabili tudi na dvoru v Veliki
Britaniji, za zdravljenje sina Edvarda Prvega, ki pa je kljub temu zgodaj preminil. Kristof
Kolumb je leta 1493 pripeljal sladkorni trs s Kanarskih otokov na podrocje danasnjih Antilov,
Dominikanske republike in Haitija. Tam je dal postaviti prve mline za mletje sladkornega trsa,
pridelano sladko maso pa je potem posiljal v Evropo. Trgovanje s sladkorjem pa je postalo
tako donosno, »da so sladkor prevazali v ladijskih konvojih skupaj z zakladi in biseri.« Z
mnoZi¢no uporabo sladkorja po svetu pa je bil problem zagotavljanja dovolj sladkorja.
Resitev so videli v suznjih. Dopuscali so velike strahote, da bi ustregli svoji sladkosnednosti,
hrepenenju po sladkem in denarju.

(Taubes, 2019, str. 47)

2.3 Pridelava sladkorja

Namizni sladkor ali saharoza, se danes prideluje iz sladkornega trsa in sladkorne pese.
Sladkorni trs je rastlina, ki potrebuje veliko vode in rodovitna tla, najdemo ga v tropskih in
subtropskih obmocjih. Sladkorna pesa uspeva na obmocjih s padavinami skozi celo leto in
povprecnimi temperaturami. Seje se v spomladnih mesecih, med tem ko sladkorni trs
pridelujejo skozi celo leto.

Sladkor iz sladkornega trsa (rjavi) naj bi bil bolj zdrav kot sladkor iz sladkorne pese (bel), saj
potrebuje manj kemijske predelave in zaradi tega vsebuje nekoliko ve¢ mineralov in
vitaminov kot beli sladkor, ki skorajda ne vsebuje nobene koristne sestavine. Pridobivanje
sladkorja iz sladkornega trsa poteka tako, da najprej izrezejo steblo, iz katerega dobijo sok,

vodo iz soka pa izparijo. Segrevanje povzroca izloCanje vode in hkrati tudi zgoS¢evanje
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saharoze. Nato sledi kristalizacija, kjer nastane nerafiniran sladkor rjave barve. Rjavo barvo in
aromo sladkorju daje rjava tekocina melasa, ki nastane kot stranski produkt pri proizvodnji
sladkorja. Intenzivnost rjave barve doloca stopnja rafinacije. Bolj ko je sladkor rafiniran,
svetlejSe barve je. Tako z rafinacijo nastane beli sladkor, ki pa ga pridobivamo tudi iz
sladkorne pese. Pri pridobivanju sladkorja iz sladkorne pese pa se uporabi koren rastline.

(https://www.wiener-zucker.si/svet-sladkorja/sladkor-in-prehrana/)

S ———]
— -
—_

slika 2: Sladkorna pesa slika 3: Sladkorni trs
(spletni vir) (spletni vir)

Po podatkih Statisticnega urada Republike Slovenije je bilo v Sloveniji v letu 2013 porabljenih
129.420 ton belega sladkorija.

2.4 Pijace z dodanim sladkorjem (PDS)

»PDS (pijaca z dodanim sladkorjem) je vsaka pijaca, ki vsebuje dodan sladkor (saharoza) ali
katerokoli drugo kalori¢no sladilo, kot so koruzni sirup, koncentrat sadnega soka, oz. vsa
sladila, ki imajo podoben ucinek na presnovo.« (Fidler Mis,2013)

Med pijace z dodanim sladkorjem spadajo: vode z okusom, ledeni ¢aji, sladkani ¢aji,
energijske pijace, pijace za Sportnike, sadni sirupi, gazirane sladke pijace in sadni nektariji.
100 % sok ni pijaca z dodanim sladkorjem.

Stirje glavni sladkorji v sadnih sokovih so: saharoza, glukoza, fruktoza in sorbit. Poleg
sladkorja pa so v sladkih pijacah Se druge sestavine: kofein, umetna barvila, fosforna kislina,

natrijev benzoat, aspartam, sulfiti ...
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Gazirane pijace so se razvile iz zdravilnih napitkov, ki so bili dostopni brez recepta in so
prinasali dobicek. Mnogim gaziranim pija¢am je dodan sladkor in so bogat vir kalorij (praznih
kalorij) v nasi prehrani. Ko zauZijemo taksno gazirano pijaco, zacne trebusna slinavka v
odgovor na sladkor nenadoma tvoriti inzulin, krvni sladkor pa se mo¢no povisa. V 20 minutah
od zauzitja krvni sladkor doseze vrhunec, jetra pa se odzovejo na nenadno poviSanje inzulina
tako, da ogromne koli¢ine sladkorja pretvorijo v mas¢obne zaloge. 40 minut po zauZitju se
kofein iz pijace Ze v celoti absorbira. Zenice se razsirijo, krvni pritisk naraste, jetra pa zacnejo
v krvni obtok odlagati $e ve¢je koli¢ine sladkorja. Se priblizno pet minut pozneje organizem
poveca proizvodnjo dopamina, ki stimulira centre za dobro pocutje v mozganih. Gre za
reakcijo, ki je identi¢na tisti, do katere pride ob zauzitju heroina. 60 minut po zauZitju sladkor
v krvi za€ne hitro upadati, zato posegamo vedno znova in znova po pija¢ah z dodanim
sladkorjem in drugih sladkarijah, ter postanemo s sladkorjem zasvojeni. Ta zasvojenost pa ni
ni¢ drugacna od drugih zasvojenosti, saj vse delujejo skoraj enako. Povisa se raven
serotonina v mozganih, kar povzroci dobro in prijetno pocutje. Ko pa kasneje raven
serotonina pade, se pocutimo pobite in otoZne.

Vedja podjetja, kot je na primer coca-cola, pa zaradi nasih vedno vecjih potreb in Zelja po
tovrstnih pijacah, ustvarjajo velike dobicke.

(Jurca, Vizita.si,2011)

:ﬁ! 133
{r, 1 W -
' s . -

slika 4: Gazirane pijace
(spletni vir)
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2.5 Sestavine pijac z dodanim sladkorjem

Fruktoza se v mas¢obne obloge spreminja hitreje kot katera koli druga vrsta sladkorja ali
mascobe. Predelajo jo jetra, za razliko od drugih sladkorjev pa jetra fruktozo ve¢inoma
ucinek uzivanja velikih koli¢in fruktoze je tudi porast trigliceridov, ki povecujejo tveganje za
bolezni srca, fruktoza pa lahko povzrodi tudi oslabitev signalov med leptini in osrednjim
Zivénim sistemom.

Leptin je odgovoren za nadzorovanje apetita in skladis¢enja mascobe, poleg tega pa sporoca
jetrom, kaj storiti s skladis¢eno glukozo. Ko je signal med leptini in osrednjim zZivéevjem
prekinjen, se pojavijo povecanje telesne teZe, sladkorna bolezen in druge bolezni.

Pri izdelavi PDS se pogosto uporablja tudi koruzni sirup z veé&jo vsebnostjo fruktoze. Ce
zauzijemo 120 kalorij glukoze, se v obliko masc¢ob shrani manj kot ena kalorija, ¢e zauzijemo
120 kalorij fruktoze, pa se v obliki mas¢ob shrani kar 40 kalorij. UzZivanje fruktoze je torej
enako uZivanju mascobe. Poleg tega jetra pri predelavi fruktoze sprosc¢ajo ogromno
odpadnih snovi in toksinov, vklju¢no s se¢no kislino, ki povisuje krvni pritisk in povzroca
putiko.

Sladkane gazirane pijae pa vsebujejo tudi prazne kalorije, od katerih se jih vecina pretvori v
mascobe. Od 30 do 55 mg kofeina, ki lahko povzrodi nespecnost, Zivénost, visok krvni pritisk,
nepravilen sréni utrip, povisan holesterol ter upad vitaminov in mineralov v organizmu.
Umetna barvila, vkljuéno s karamelnim barvilom, za katerega so ugotovili, da je rakotvorno.
To barvilo naj bi povzrocalo raka na pljucih, jetrih in $¢itnici pri laboratorijskih misih in
podganah.

Fosforna kislina lahko vpliva na zmoznost telesa za absorpcijo kalcija, kar lahko vodi do
osteoporoze ali zmanjsanja kakovosti kosti in zob. Zaradi fosforne kisline je coca-cola
izvrstno industrijsko Cistilo, ki ocisti mascobo na stranis$¢u in delih motorja. Prav tako zaradi
fosforne kisline v Indiji gazirane pija¢e uporabljajo kot pesticid.

Aspartam uporabljajo kot nadomestek sladkorja v dietnih pijac¢ah. Z njim naj bi bilo
povezanih kar 92 razliénih bolezenskih stanj, vkljuéno s tumorji na mozganih, prirojenimi

deformacijami, diabetesom, ¢ustvenimi motnjami in epilepsijo.
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Sulfiti: Ljudje, ki so obcutljivi na sulfite, lahko zaradi uzivanja pijac, ki jih vsebujejo, izkusajo
glavobole, tezave z dihanjem in izpuscaje. V redkih, a resnih primerih, lahko sulfiti povzrocijo
tudi smrt.
Natrijev benzoat v pijacah sluZi kot sredstvo za konzerviranje in lahko poSkoduje DNA in v
nekaterih primerih vodi v cirozo jeter in Parkinsovo bolezen.
Glede na sestavine, ki jih najdemo v pijaah z dodanim sladkorjem, ni prav ni¢ presenetljivo,
da te povzrocajo razne zdravstvene tezave.

(Jurca, Vizita.si,2011)

2.6 Energijske pijace

Energijske pijace so vrste napitkov, ki vsebujejo naslednje sestavine: vodo, kofein, sladkor,
tavrin, Sisandro, guarano ter aminokisline, ki povecajo dusevno in telesno vzdrzljivost,
izboljsajo budnost, ¢lovek obcuti vec Zivljenjske energije. Rast trga energijskih pijac je v
zadnjih letih med najvecjimi v prehranski industriji.

V energijskih pijacah je najpogosteje prisoten kofein. U¢inki kofeina v moZzganih so
posledica zelo kompleksnega delovanja inhibicije adenozinskih receptorjev. Molekula
kofeina je namrec zelo podobna organski bazi adenozinu, ki nastopa v Stevilnih biokemijskih
procesih v organizmu. Lahko reemo, da je kofein psihoaktivna snov in blagi diuretik. Kot
psihoaktivna snov stimulira centralni Zivéni sistem, kar se odraza v vedji telesni in umski
aktivnosti, kar zveca porabo energije in zmanjsa obcutek lakote.

Odmerki, ki presegajo 300 mg kofeina pa, odvisno od telesne teze in toleranénega praga, ze
lahko povzrocajo nekatere nezelene ucinke kot so: nemir, nervoza, vzburjenost, nespecnost,
rdecica na obrazu, povecéano uriniranje, gastrointestinalne motnje, misiéni kréi, motnje
srénega ritma, nepovezane misli in govor. 1000 mg kofeina Ze povzroci resno vecsistemsko
zastrupitev, ki se redko konca tudi s smrtjo. Smrt lahko doZivijo posamezniki z motnjami
srénega ritma.

Tvegani skupini sta otroci in mladostniki, ki so Se posebej obcutljivi na kofein, saj je
razpolovni ¢as pri njih daljsi, zato so mozni Skodljivi ucinki na jetrih. Pri akutnih odmerkih 5
mg/kg telesne teZe (npr. 2 enoti energijske pijace z 80 mg kofeina /30 kg telesne teze) lahko

razvijejo povisano zivéno vzburjenost, nervozo in tesnobo.
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Pitje energijskih pijac in pijac s kofeinom pomembno vpliva tudi na spanje, povzroca slabe
vzorce spanja, zaradi slabih u¢inkov na zdravje je zato odsvetovano. Se posebej pa se tega

morejo drzati otroci in mladostniki.

2.7 Sladkor in posledice za zdravje

»Za organizem je, kot opozarjajo strokovnjaki, utekocinjen sladkor v obliki pija¢ z dodanim
sladkorjem in pijac s sladili Se bolj Skodljiv kot sladkor v trdni obliki«.

»Saharoza je najbolj kariesen sladkor, saj lahko tvori glukane, ki omogocajo adhezijo bakterij
na zobe in omejuje difuzijo kisline in puferov v plaki. UZivanje je povezano z ve¢jim
tveganjem za zobni karies (sode in visoka kislost sode povzrocajo s€asoma erozijo
sklenine).«(Fidler Mis,2013)

Omenjenih je bilo Ze veliko bolezni in teZav, kot so debelost, putika, povisan holesterol, upad
vitaminov in mineralov, glavobol, tezave z dihanjem, demenca, epilepsija, bolezni srca in
ozilja, tumorji na mozganih, prirojene deformacije, ¢ustvene motnje, revmatizem, ¢revesni
plini, nespeénost, nervoza, izpuscaji, ciroza jeter, Parkinsonova bolezen, razjede in bolezni
prebavil, zobna gniloba ter sladkorna bolezen. Ta pa se z leti ve¢a tudi pri mlajsih ljudeh, celo
mladostnikih, saj je vnos sladkorja pri njih velik.

»Zenske, ki tekom osem let spijejo eno ali ve¢ PDS na dan, imajo 83 % ve¢ moznosti, da
zbolijo s sladkorno boleznijo tipa 2, v primerjavi s tistimi, ki zauZijejo eno ali manj PDS na
mesec. Vecja uporaba PDS je povezana s povecanim tveganjem za nastanke sladkorne
bolezni tipa 2, po mozZnosti z zagotavljanjem prekomernih kalorij in velikih koli¢in hitro
absorpcijskega sladkorja.« (Fidler Mis, 2013)

Zaradi sladkorja se lahko zakisa prebavni trakt, povzrodi pa tudi prezgodnje staranje,
nastanek hemoroidov, vnetje slepica, poSkoduje strukturo DNK, povzroci kratkovidnost,
nastanek ledvi¢nih in Zol¢nih kamnov. Sladkor lahko povzrodi raka na jajénikih, na Zelodcu, na
grlu, na tankem crevesju, na jetrih, pljucih in $¢itnici.

(Appleton, 2011, str. 25— 31)

V danasnjem ¢asu imamo kljub vsemu oglasevanju pija¢ z dodanim sladkorjem boljSe znanje,
kot so ga imeli Se v prejSnjem stoletju. Takrat so celo zdravniki zanikali bolezni, ki jih

povzroca sladkor. »Novinarji so sicer pisali o potencialnih nevarnostih sladkorja, a hkrati,
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tako kot je v ¢lanku Sladkor: Zakrinkani zlo¢inec? iz leta 1977 storila zdravstvena porocevalka
New York Timesa Jane Brody, zavracdali misel, da bi lahko povzrocal sréne bolezni, ¢es da to
prepri¢anje med strokovnjaki s podrocja prehrane ne uziva splosne

podpore, saj ti trdijo da so verjetnejsi krivci masc¢obe in holesterol.«

(Taubes, 2019, str. 154)

»Sladkane gazirane pijaCe so povezane tudi z zmanjSevanjem kostne gostote in posledi¢no
zlomi kosti zaradi visoke vsebnosti fosfatov, ki rusijo razmerje med kalcijem in fosforjem.
Pitje sladkih osvezZilnih pijac zaradi vsebnosti kislin vpliva tudi na erozijo zobnega emajla in je
povezano s povecanim tveganjem za zobno gnilobo. Prav tako povecajo tveganje za
presnovni sindromom, ki obsega skupino razli¢nih dejavnikov, kot so trebusna debelost,
zviSana vrednost krvnega sladkorja na tesce, zviSan krvni pritisk (hipertenzija), dislipidemije
(motnje v presnovi krvnih mascob: znizana vrednost koristnega holesterola HDL in zvisana
vrednost trigliceridov), ki kazejo na motnje presnove, opise le nekaj od dejavnikov tveganja
prof. dr. Natasa Fidler Mis

(Cernoga, 2014)

2.8 Zzdravjem povezane prehranske navade (PDS)

»Starsi igrajo vkljuéno vlogo pri razvoju prehranskih navad otrok. Dojencki z rednim
uzivanjem sladkornih pijac se navadijo na sladki okus in s tem povecajo tveganje za razvoj
zobnega kariesa ali debelosti v kasnejsih letih. Hranjenje dojenckov s sladkimi pijaéami lahko
nadomesti vnos materinega mleka ali dojenje, seveda pa lahko negativno vpliva na preskrbo

s hranili.« (Fidler Mis, 2013)

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) se slovenski otroci uvrs¢ajo v sam vrh
evropskih drzav po koli¢ini zauzitih PDS, saj predstavljajo skoraj polovico dnevno zauzitih
tekocin pri slovenskih otrocih in mladostnikih, kar resno ogroza njihovo Zivljenje. Pogosto pa
se mladostniki in njihovi starsi ne zavedajo, koliko sladkorja vsebujejo pijace z dodanim
sladkorjem, ki jih otroci in mladostniki uzivajo dnevno. Tako se pojavijo v mladostniskih letih

tudi bolezni, ki so znane, da za njimi prej zbolijo odrasli.
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Ena takih je zagotovo sladkorna bolezen tipa 2, ki naj bi jo imelo Ze kar 17 % mladostnikov,
odraslih s to boleznijo pa naj bi bilo 40 %. Vsega skupaj pa je Stevilka bolnikov v Sloveniji
prerasla Ze na kar 100.000 bolnikov.

Mladostniki pa kljub temu Se vedno posegajo po pijacah z dodanim sladkorjem. In tega
sladkorja, ki je pija¢i dodan zaradi okusa, je prevec in je povsem nepotreben.

V pollitrski plastenki coca-cole je vec kot 50 g sladkorja, v pollitrski plastenki ledenega ¢aja
nekaj vec kot 45 g in v pollitrski plastenki vode z okusom priblizno 20 g sladkorja. In ¢e vemo,
da je za otroke od 4. do 6. leta starosti priporocljiv dnevni vnos sladkorja 16 g, za
mladostnike od 15. do 18. leta starosti pa 52 g, lahko ugotovimo, da Ze z eno pollitrsko
plastenko zauZijemo dovolj ali celo prevec sladkorja, kot ga je priporocljivo zauziti venem
dnevu.

»UZivanje PDS pri otrocih je povezano z nezadostnim vnosom kalcija, Zeleza in vitamina A.
Nizek vnos kalcija med mladostjo ogroza normalno kostno maso. 5-10 % primanjkljaj najvisje
kostne mase lahko za 50 % zviSa tveganje za zlom kolka.«

(Fidler Mis, 2013)

Otroci po zauzitju pijace postanejo utrujeni ali nejevoljni. Sladkor povzrodi tudi nezbranost
med poukom, kar vodi do slabsega uénega uspeha.

Zaradi kofeina pa se lahko pojavi tudi nespecnost. Zanimivo pa je, da sladkor povzroci, da

postanejo mladostniki ujetniki sladkorja, kar lahko pripelje tudi do depresije.

2.9 lzsledki mednarodne raziskave HBSC, 2018

Mednarodna raziskava Z zdravjem povezana vedenja v Solskem sistemu, ki jo je Nacionalni
inStitut za javno zdravje v letu 2018 izvedel Ze peti¢, nam daje vpogled v stanje in trende
vedenj mladostnikov, tudi na podroéju uzivanja sladkanih in energijskih pija¢. V raziskavo so
bili vklju€eni 11-, 13-, 15- in 17-letniki.

Rezultati raziskave so pokazali, da 16,2 % vseh petnajstletnikov, oziroma 19,7 % fantov in
12,1 % deklet, vsak dan uziva PDS. Pri sedemnajstletnikih pa PDS vsak dan uziva skupaj 14,4

%, oziroma 18,1 % fantov in 10,6 % deklet.
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Energijske pijaCe uZiva 48,5 % vseh petnajstletnikov, oziroma 60,3 % fantov in 35,1 % deklet,
ter 42,0 % vseh sedemnajstletnikov, oziroma 52,6 % fantov in 31,0 % deklet. (Jericek

Klans¢ek, 2019, str. 51, 55)

2.10 Ukrepi

Mnoge drzave so Ze uvedle ukrepe, s katerimi Zelijo zmanjsati uZivanje PDS. Tako so na
primer omejili dostopnost teh pijac¢, povecali njihovo ceno, uvedli izobraZevalne programe o
Skodljivosti teh pijac in uvedli dodaten davek na Zivila z dodanimi sladkoriji.

Najprimernejsa pijaca za odzZejanje in nadomescanje izgubljene tekocine je tako le pitna
voda. Od pijac, ki vsebujejo sadni in zelenjavni delez, pa se priporocajo predvsem sadni in
zelenjavni sokovi, predvsem tisti brez dodanega sladkorja.

Zagotovo pa bi morali poskrbeti za odstranitev pija¢ z dodanimi sladkorji iz avtomatov, v
bolnisnicah, zdravstvenih domovih in Solah. »Drzavni zbor Republike Slovenije je v letu 2013
pripomogel k prepovedi prodaja hrane in pijace nameséene v prodajnih avtomatih, na
obmocju Sole in vzgojno-izobraZzevalnih zavodov, ki izvajajo javno veljavne vzgojno —
izobraZevalne programe. Zapisano v Zakonu o Solski prehrani, Ur. |. RS, st. 3/2013.«

Zlasti na Solah, kjer mladi prezZivijo vecino dneva, pa zaceti skrbeti, da mladostniki dobijo
zdrave obroke z zelenjavo in sadjem lokalnih slovenskih pridelovalcev. In pa pijace, ki ne bi
vsebovale dodanega sladkorja. Poskrbeti bi morali za dostopnost Ciste in sveZe pitne vode,
na primer iz pipe ali vodne fontane. ZmanjSamo pa lahko uZivanje sladkih pijac tudi sami, o
Skodljivosti sladkih pijac¢ pa se pogovarjamo s prijatelji, druzino in znanci, ter tako skusamo
pouciti in prepricati o spremembi Zivljenja v katerem ne bo pija¢ z dodanim sladkorjem.
»Voda ohranja otroke in odrasle najbolj hidrirane. Otroci, ki sodelujejo pri aktivni telovadbi,
naj uzivajo vodo pred, med in po telovadbi. Uporaba Sportni napitkov namesto vode, ni
potrebna pri otrocih in odraslih, ki so vklju€eni v rutinsko telesno aktivnost, manj kot tri ure
pri normalnih vremenskih pogojih. Manjse koli¢ine Sportnih pijac bi lahko bile primerne,
kadar je otrok udeleZen pri dolgotrajni intenzivni telesni dejavnosti, v vrocih vlaznih
razmerah, ve¢ kot eno uro. Sportne pijace so primerne samo za atlete ali posameznike, ki se
udejstvujejo pri dolgotrajni intenzivni telesni aktivnosti (primer: nogometni treningi ¢ez
poletne mesece, maratoni, tekme, tenis, dolge kolesarske tekme) in kadar so posamezniki pri

aktivnostih izpostavljeni visokim temperaturam ali vlaznosti.«
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(Fidler Mis, 2013)

2.11 Projekt Voda zmaga

Eden od projektov, ki Zeli spodbuditi mlade, da namesto po pija¢ah z dodanim sladkorjem
posezejo raje po vodi, je projekt Voda zmaga. Ta program je bil predstavljen na osnovnih
Solah starSem in uciteljem, kako promovirati vodo pri otrocih in mladostnikih. Zelo
pomembno je, da otroci pijejo vodo ¢ez dan, Se posebej pa pred in po Sportnih aktivnostih. V
okviru projekta pa so tako Sole preuredile jedilnike, dodale vec sadja in zelenjave, ter pijace z

dodanim sladkorjem zamenjale raje za nesladkan ¢aj ali vodo.
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3 CIUIIN HIPOTEZE

CILJI:

C1: Ugotoviti, kako pogosto dijaki nase Sole posegajo po PDS in ali se rezultati razlikujejo
od slovenskega povprecja.

C2: Ugotoviti, ali dijaki poznajo zdravstvene tezave, ki jih povzroéa pogosto uzivanje PDS.
C3: Ugotoviti, ali dobijo dijaki najve¢ informacij o Skodljivosti PDS na internetu.

C4: Ugotoviti, ali se dijaki zavedajo, koliko sladkorja zauZijejo s pijaco.

C5: Z metodo poskusa pri Sportni vzgoji ugotoviti vpliv na zmanjSanje poseganja po PDS

med mladostniki.

HIPOTEZE:

H1: Dijaki naSe Sole se po pogostosti uZivanja PDS in energijskih pija¢ ne razlikujejo

bistveno od slovenskih mladostnikov.

H2: Dijaki poznajo le nekatere posledice pogostega uzivanja PDS.

H3: Dijaki prejmejo najvec informacij o skodljivosti PDS na internetu.

H4: Dijaki pripisujejo doloéenim pija¢am nizje koli¢ine dodanega sladkorja.

H5: Z dejavnostmi pri pouku Sportne vzgoje lahko prispevamo, da dijaki manj posegajo

po PDS.
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4 METODA DELA

Uporabila sem dve metodi raziskovanja:
- opazovanje obstojecCega stanja — anketiranje,
- poskus (eksperiment), s katerim ugotavljam vpliv izvedbe aerobnih vaj za porabo

koli¢ine kalorij PDS na zmanjSevanja priljubljenosti PDS med mladostniki.

4.1 Opis vzorca

V vzorec raziskave sem vkljucila dijake 1., 2. in 3. letnika Gimnazije Ravne na

Koroskem. Dijakov 4. letnika nisem vkljucila zaradi primerjave z izsledki mednarodne
raziskave HBSC, 2018, v kateri so sodelovali mladi, stari najvec 17 let.

Sodelovalo je 118 dijakov, od tega 26 dijakov in 92 dijakinj (na Soli je priblizno tako razmerje

v populaciji med Stevilom moskih in Zensk).

4.2 Opis merskih instrumentov

Izdelala sem dva anketna vprasalnika.

Vprasalnik 1, ki sem ga najprej uporabila, je sestavljen iz dvanajstih vprasanj. Deset

vprasanj je zaprtega tipa, pri enem vprasanju je bilo mogoce izbrati ve¢ odgovorov, pri
ostalih devetih vprasanjih pa le en odgovor. Pri dveh vprasanjih so morali dijaki sami

zapisati odgovor — odprti tip vprasan;.

Vprasalnik 2 je bil uporabljen v okviru poskusa — po izvedeni aktivnosti pri Sportni vzgoiji,

vklju€uje tri vprasanja zaprtega tipa.

4.3 Poskus

V okviru metode poskusa (eksperimenta) je bila izvedena aktivnost za dijake pri Sportni
vzgoiji. Dijaki so bili seznanjeni, da bodo izvajali aerobno vadbo tako dolgo, da bodo porabili
energijo, ki bi jo vnesli s 0,5 | pijace coca-cole (950kJ/ 226kcal). Za porabo vnesene energije
bi morali hitro hoditi priblizno 60 min, kolesariti (16 km/h) 50 min ali teci (9 km/h) 20 min.
Aerobne vaje pri Sportni vzgoji so pripravili in vodili ucitelji Sportne vzgoje. Po preteku vsaj
enega tedna od aktivnosti pri Sportni vzgoji je sledilo odgovarjanje na vprasalnik 2. Za

primerjavo so bili uporabljeni rezultati pridobljeni z vprasalnikom 1 — o pogostosti pitja PDS.
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4.4 Opis postopka zbiranja podatkov

Anketna vprasalnika sem pripravila na spletni strani 1KA in ju v februarju (vprasalnik 1) in
marcu (vprasalnik 2) tudi izvedla. Dijaki so oba anketna vprasalnika izpolnili v $oli, na

racunalnikih ali telefonih.

4.5 Obdelava podatkov

Z izpolnjenimi vprasalniki sem pridobila podatke, ki sem jih nato uredila ter izdelala grafe in
tabele tako, da so rezultati pregledno predstavljeni pri posameznih hipotezah.

Predstavitev rezultatov omogoca nadaljnjo interpretacijo ter preverjanje hipotez.
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5 REZULTATI IN INTERPRETACIJA REZULTATOV

5.1 Hipotezal

Dijaki nase Sole se po pogostosti uzivanja PDS in energijskih pija¢ ne razlikujejo bistveno

od slovenskih mladostnikov.

Za preverjanje hipoteze sem v vprasalniku postavila pet vprasanj. Po spolu so predstavljeni le
rezultati o pogostosti pitja negaziranih in gaziranih PDS zaradi boljSe primerjave z rezultati
mednarodne raziskave HBSC. Pri drugih vprasanjih pa razlike med spoloma niso predmet

mojega raziskovanija.

Odgovori na vprasanje o pogostosti pitja brezalkoholnih negaziranih PDS so predstavljeni v

grafu in tabeli 1.

60%
40%
20% _'I
y ™ n
1 2 3 4
O dijaki 12% 50% 23% 15%
B dijakinje 25% 48% 18% 9%
O skupaj 22% 48% 20% 10%
ODGOVORI DIJAKI | DUAKINJE | SKUPAJ %
1.| Nikoli. 3 23 22 %
2.| Do 2-krat na teden. 13 44 48 %
3.| Od 3-krat do 6-krat na teden. 6 17 20 %
4.| Vsak dan. 4 8 10 %
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Graf in tabela 1: Kako pogosto na teden ponavadi pijes brezalkoholne negazirane pijace, ki

imajo dodan sladkor (kot so fruc, voda z okusom, ledeni ¢aj in podobno)?

Rezultati kaZejo, da priblizno polovica dijakov pije PDS do 2-krat na teden, 22 % dijakov pa
teh pija¢ sploh ne pije, med njimi je vecji delez deklet. Bolj priljubljene so te pijace med fanti,

vsak dan po njih posega skupaj 10 % vseh dijakov, vedji (15 %) je deleZ fantov.

Odgovori na vprasanje o pogostosti pitja brezalkoholnih gaziranih PDS so predstavljeni v

grafu in tabeli 2.

60%
40% -
20% -
0% m_l e S
1. 2. 3. 4,
O dijaki 31% 54% 12% 3%
M dijakinje 47% 46% 4% 3%
O skupaj 44% 48% 6% 2%
ODGOVORI DUJAKI DIJAKINJE | SKUPAJ %
1. | Nikoli. 8 43 44 %
2. | Do 2-krat na teden. 14 42 48 %
3. | Od 3-krat do 6-krat na teden. 3 4 6 %
4. | Vsak dan. 1 3 2%

Graf in tabela 2: Kako pogosto na teden ponavadi pijes brezalkoholne gazirane pijace, ki

imajo dodan sladkor (kot so kola, ora, fanta in podobno)?
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Iz podatkov razberemo manjso priljubljenost gaziranih PDS, saj velika vecina (92 %) teh pijac
sploh ne pije, ali pa jih pijejo do 2-krat na teden. Veckrat na teden ali vsak dan pije te pijace

vec fantov kot deklet.

Odgovori na vprasanje o pogostosti pitja energijskih pijac so predstavljeni v grafu in tabeli 3.

100%
80%
60%
40%
20%
0% | I— —
1 2 3. 4
O skupaj 78% 15% 4% 3%
ODGOVORI SKUPAJ SKUPAJ %
1. | Nikoli. 92 78 %
2. | Do 2-krat na teden. 19 15 %
3. | Od 3-krat do 6-krat na teden. 5 4%
4. | Vsakdan. 3 3%

Graf in tabela 3: Kako pogosto na teden ponavadi pijes energijske pijace (kot so monster,

red bull in podobno)?
Rezultati kaZzejo da vecina mladih (78 %) energijskih pijac sploh ne pije. Med 22 % dijakov, ki

pijejo energijske pijace, pa so le 3 % odgovorili, da energijske pijace pijejo vsak dan.

Odgovori na vprasanje o kolicini popite vode na dan so predstavljeni v grafu in tabeli 4;
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o kolicini popitega PDS pa v grafu in tabeli 5.

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

O skupaj

9%

40%

51%

raf in tabela 4: Koliko kozarcev vode( 1 kozarec = 2dl) spijes na dan?

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

O skupaj

64%

29%

7%

ODGOVORI | skupaj | skupaj%
0ali 1. 11 | 9%
2ali 3. 47 |40%

4 ali vec. 60 |51%
ODGOVORI | skupaj | skupaj %
0ali 1. 75 |64 %

2 ali 3. 36 |29%

4 ali vec. 7 7%

Graf in tabela 5: Koliko kozarcev PDS spijes na dan?

Iz zgoraj prikazanih rezultatov razberemo, da dijaki ¢ez dan popijejo bistveno vec¢ kozarcev

vode kot kozarcev PDS. Vec kot polovica dijakov na dan popije 4 ali ve¢ kozarcev vode in 0 ali

1 kozarec PDS. To je gotovo spodbudno in kaZe na zavedanje pomena pitja vode za zdravje

posameznika.

25




Larisa Perse, Pijace z dodanim sladkorjem (PDS) med mladostniki nase Sole, Gimnazija Ravne na Koroskem,

2020

»Po podatkih mednarodne raziskave HBSC 2018 sladkane pijace vsak dan uZiva 16,2 % vseh
petnajstletnikov in 14,4 % vseh sedemnajstletnikov. Med fanti in dekleti so pomembne
razlike, vsak dan uZiva sladkane pijace 19,7 % fantov in 12,1 % deklet, starih petnajst let ter

18,1 % fantov in 10,6 % deklet, starih sedemnajst let.« (Jeri¢ek Klans¢ek, 2019, str. 55)

Dijaki nase Sole se po pogostosti uzivanja PDS za nekaj odstotkov razlikujejo od slovenskega
povprecja — uzivanje teh pijac je med nasimi dijaki manj pogosto. Sladkane pijace, kot so fruc,
voda z okusom in ledeni ¢aj, vsak dan zauzije 15 % vseh nasih dijakov in 9 % dijakinj. Pijace,
kot so kola, ora in fanta, pa dnevno zauzijejo samo 3 % dijakovin 3 % dijakinj nasSe Sole.
Podobni pa so rezultati glede priljubljenosti teh pija¢ med spoloma — po PDS posega vec
dijakov kot dijakinj. Pri dnevnem uzivanju gaziranih sladkanih pijac je odstotek dijakov in
dijakinj enak. V grafu in tabeli 4 in 5 so prikazani rezultati o dnevnem uZivanju vode in pijac z
dodanim sladkorjem. Iz rezultatov pa je razvidno, da je med dijaki bolj priljubljena voda kot
pijace z dodanim sladkorjem.

»Po podatkih mednarodne raziskave HBSC 2018 energijske pijace uzZiva 48,5 % vseh
petnajstletnikov, ter 42,0 % vseh sedemnajstletnikov.« (Jeri¢ek Klans¢ek, 2019, str. 55)

V grafu in tabeli 3 vidimo, da energijske pijace uziva 22 % vseh dijakov nase Sole, kar se
mocno razlikuje od slovenskega povpredja.

Hipoteza 1 »Dijaki naSe Sole se po pogostosti uzivanja PDS in energijskih pijac ne
razlikujejo bistveno od slovenskih mladostnikov«, ni potrjena. Dijaki nase Sole bistveno
manj posegajo po energijskih pijacah kot ostali 15- in 17-letniki, ki so sodelovali v

mednarodni raziskavi.

5.2 Hipoteza 2

Dijaki poznajo le nekatere posledice pogostega uzivanja PDS.

Za preverjanje hipoteze sem v vprasalniku postavila dve vprasanji, vezani na poznavanje

posledic pogostega uzivanja PDS. Podrobneje sem posledice razdelila na dve skupini in sicer
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na bolezni ter na druge negativne vplive na posameznika, ki jih dijaki povezujejo s pogostim

uZivanje PDS.

Vprasanje — Navedi VSE BOLEZNI, ki jih povezujes s pogostim uZivanjem PDS.

Skoraj vsi dijaki (97 %) povezujejo pogosto uzivanje PDS s sladkorno boleznijo. Nekaj manj
dijakov (61 %) je odgovorilo, da pogosto uZivanje sladkanih pija¢ povzro¢a bolezni srca in
ozilja, (85 %) zobno gnilobo in (33 %) zamascenost in odpoved jeter.

Trditev da pogosto uZivanje sladkanih pija¢ povzroc¢a raka, odpoved ledvic in okvaro

mozganov je zapisalo manj kot 12 % vseh dijakov.

Vprasanje - Navedi Se VSE DRUGE neugodne vplive na posameznika, ki jih povezujes s
pogostim uZivanjem PDS.

Drugi neugodni vplivi, ki jih dijaki povezujejo s pogostim uZivanjem sladkanih pija¢, pa so
debelost, slabo pocutje, utrujenost, hiperaktivnost, nespecnost, odvisnost in povecana
potreba po sladkorju, nezbranost, presezek Zzelod¢ne kisline in teZzave z zgago, povisan

holesterol, necistost koze, Zeja in dehidracija.

Skoraj vsi dijaki povezujejo uzZivanje PDS s sladkorno boleznijo, vecina tudi z zobno gnilobo
ter boleznimi srca in oZilja. Ostalih, tudi pomembnih, bolezni in neugodnih vplivov za
posameznika pa se zaveda manj kot polovica dijakov.

Hipoteza 2 »Dijaki poznajo le nekatere posledice pogostega uzivanja PDS«, je potrjena.

5.3 Hipoteza 3

Dijaki prejmejo najvec informacij o Skodljivosti PDS na internetu.

Za preverjanje hipoteze sem v vprasalniku postavila vprasanje, kje dobijo dijaki informacije o

Skodljivosti PDS, pri katerem so dijaki lahko izbrali ve¢ moznih odgovorov.
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30%

25%

20%

15%

10%

o |

1 2 3 4 5 6

B skupaj| 4% 18% 27% 24% 7% 20%

ODGOVORI St. Izbranih | St. Izbranih
odgovorov | odgovorov (%)

1. | Sploh nimam teh informacij. 11 4%

2. | Pri pouku. 45 18 %
3.| Na internetu. 69 27 %
4. | Preko drugih medijev. 59 24 %
5. | Tiskovine (brosure,zloZenke ...). | 19 7%

6. | StarSi mi govorijo o tem. 52 20%

Graf in tabela 6: Informacije o skodljivosti PDS sem pridobil/a

Rezultati kaZzejo, da pridobivajo dijaki informacije o Skodljivosti PDS iz razli¢nih virov, med
vsemi viri je najpogostejsi internet (27 %), vendar so pomembni tudi drugi viri. Le nekoliko
nizji odstotek predstavljajo informiranost preko drugih medijev (24 %), informacije,
pridobljene ob pogovoru s starsi (20 %) in informacije, pridobljene pri pouku (18 %). Najmanj
informacij o Skodljivosti PDS pa dijaki dobijo iz tiskovin, kot so brosure in zloZzenke (7 %).
Dobro informiranost nasih dijakov pa potrjuje tudi podatek, da le 4 % dijakov sploh nima

informacij o Skodljivosti PDS.
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Iz grafa in tabele 6 je razvidno, da dijaki res prejmejo najvec informacij o Skodljivosti PDS na
spletu, vendar odstopanje ni izrazito, saj navajajo dijaki tudi pomen drugih medijev. Tudi
vloga starSev je pomembna, nekoliko ve¢ govora o PDS je v druzini kot v Soli. Dobro pa je, da
le 4 % dijakov navaja, da nimajo informacij o Skodljivosti pitja PDS.

Hipoteza 3 »Dijaki prejmejo najvec informacij o skodljivosti PDS na internetu, je tako le

delno potrjena.

5.4 Hipoteza 4

Dijaki pripisujejo dolo¢enim pijacam nizje kolicine dodatnega sladkorija.

Za preverjanje hipoteze sem v vprasalniku postavila tri vprasanja.

60%
40% —
20% |
1 2 3 4
O dijaki 0% 12% 35% 53%
M dijakinje 3% 9% 37% 51%
O skupaj 3% 9% 37% 51%
ODGOVORI DUAKI DIJAKINJE SKUPAIJ %
1, 2 ali man;j. 0 3 3%
2. 3do 5. 3 8 9%
3, 6doo9. 9 35 37 %
4] 10 ali vec. 14 46 51 %

Graf in tabela 7: Koliko cajnih Zlick sladkorja po tvojem mnenju vsebuje pollitrska plastenka

coca-cole?
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Rezultati kazejo, da je poznavanje kolicine sladkorja v coca-coli enako med obema spoloma.
Za pravilni odgovor, da 0,5 | plastenka coca-cole vsebuje 10 ali vec ¢ajnih Zlick sladkorija, se je

odlocila vec kot polovica dijakov (53 %) in dijakinj (51 %).

50%

40%

30%

20%

[ I

0%
1. 2. 3. 4.
O dijaki 8% 38% 38% 16%
M dijakinje 9% 34% 41% 16%
O skupaj 8% 35% 41% 16%
ODGOVORI DUAKI DUAKINJE | SKUPAJ %

1. | 2 ali manj. 2 8 8%

2. |3do5. 10 31 35%

3. |6do9. 10 38 41 %

4. | 10 ali vec. 4 15 16 %

Graf in tabela 8: Koliko ¢ajnih Zlick sladkorja po tvojem mnenju vsebuje pollitrska plastenka

pijace za Sportnike?

Rezultati kaZejo, da so dijakinje (41 %) v ve¢jem odstotku kot dijaki (38 %) izbirale pravilni
odgovor, da pollitrska plastenka pijaca za Sportnike vsebuje 6 do 9 ¢ajnih Zli¢k sladkorja.
Pravilni odgovor je skupaj izbralo 41 % nasih dijakov, za nizjo koli¢ino dodatnega sladkorja pa

se je odlocilo nekaj vec vseh dijakov (43 %).
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ODGOVORI | SKUPAJ | SKUPAJ
%

Da. 11 9%

Obcasno. 49 42 %

Ne. 58 49 %

O skupaj

9%

42%

49%

Graf in tabela 9: Ali preveris, koliko sladkorja vsebuje pijaca, preden jo popijes?

Iz zgoraj prikazanih rezultatov razberemo, da oznacbe o koli¢ini sladkorja redno bere samo 9

% vseh dijakinj in dijakov. Skoraj polovica vseh (49 %) oznacb sploh ne bere, 42 % pa jih to

stori le obcasno.

Nasi dijaki ve¢inoma ne berejo ali le obéasno berejo oznacbe o koli¢ini sladkorja v pijaci, kar

je prikazano tudi v grafu in tabeli 9. Kljub temu pa so v vecini pravilno odgovarijali o kolicini

sladkorja v pija¢ah coca-cola (51 %) in pijaci za Sportnike (41 %). NiZjo koli¢ino sladkorja v

coca-coli je izbralo tako 49 % vseh dijakov, v pijacah za Sportnike pa 43 % nasih dijakov.

Hipoteza 4 »Dijaki pripisujejo dolo¢enim pijacam nizje kolicine dodatnega sladkorjag, je

potrjena. Velik odstotek vseh nasih dijakov je Se vedno izbral nizje koli¢ine sladkorja, kot je

bilo pravilno.
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Hipoteza 5

Z dejavnostmi pri pouku Sportne vzgoje lahko prispevamo, da dijaki manj posegajo po PDS.
Za preverjanje hipoteze sem v vprasalniku postavila tri vprasanja.

Pri dveh vprasanjih so rezultati predstavljeni tako, da je vidna primerjava med rezultati pred

izvedbo aerobne vadbe pri Sportni vzgoji in po njej — v grafu in tabeli 10 in 11.

60%
50%
40%
30%
1. Nikoli.
20% -
10% 2. Do 2-krat na teden.
4 -
0% 3. Od 3 -krat do 6-krat
1. 2. 3. 4, na teden.
Vsak dan.
@ pred preiz. | 22% 48% 20% 10%
M po preiz. 30% 49% 12% 9%

Graf in tabela 10: Kako pogosto si v zadnjem tednu pil brezalkoholne negazirane pijace, ki

imajo dodan sladkor (kot so fruc, voda z okusom, ledeni ¢aj in podobno)?

Iz predstavljenih rezultatov je razvidno, da so dijaki po izvedenih aktivnostih pri Sportni vzgoiji
manj posegali po brezalkoholnih negaziranih PDS kot pred njim. Za 8 % se je povecal delez
vseh dijakov, ki teh pijac¢ sploh niso zauzili in se za 1 % znizal pri dijakih, ki te pijace pijejo

vsak dan.
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80%
60%
40% - ] 1. | Nikoli.
20% - 2. | Do 2-krat na teden.
3. | Od 3 -krat do 6-krat
0% [ —n
1. 2. 3. 4. na teden.
O pred preiz. 44% 48% 6% 2% 4. | Vsak dan.
M po preiz. 59% 32% 6% 3%

Graf in tabela 11: Kako pogosto si v zadnjem tednu pil brezalkoholne gazirane pijace, ki

imajo dodan sladkor (kot so kola, ora, fanta in podobno)?

Rezultati kaZzejo, da se je po Sportnem preizkusu za 15 % povecal delez vseh dijakov, ki niso

zauzili brezalkoholne gazirane PDS. Za 1 % se je povecal tudi delez dijakov, ki te pijace pijejo

vsak dan, med tem ko je odstotek dijakov, ki so te pijace zauzZili od 3-krat do 6-krat na teden,

ostal enak, za 16 % pa se je znizal delez dijakov, ki so te pijace zauzili do 2-krat na teden.

Odgovori o mnenjih dijakov, kako ozaves¢enost posameznika o porabo kalorij vpliva na

zmanjSanje poseganja po PDS, so predstavljeni v grafu in tabeli 12.

60%
50%
40%
30%
20%
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0%

Zelo zmanjsa poseganje po PDS.

Se kar zmanjsa poseganje po PDS.

Delno zmanjsa poseganje po PDS.

Rl W N

1.

2.

3.

4.

Sploh nima vpliva.

O skupaj

14%

22%

54%

10%

Graf in tabela 12: Kalorije, pridobljene s sladkano pijaco lahko porabimo z aerobno vadbo. Ali

menis, da ozavescanje posameznika o potrebni aktivnosti za porabo kalorij vpliva na

zmanjsanje poseganja po sladkih pijacah?
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Iz prikazanih rezultatov je razvidno, da je vec kot polovica vseh dijakov (54 %) mnenja, da
ozavesc€anje o potrebni aktivnosti za porabo kalorij delno zmanjsa poseganje po PDS.
Najmanj (10 %) je mnenja, da tako ozavescanje sploh nima vpliva, 14 % je prepricanih, da
zelo zmanjsa poseganje po PDS, ostalih 22 % pa je izbralo odgovor, da tak nacin ozaves¢anja

Se kar zmanjsa poseganje po PDS.

V grafu in tabeli 10, ter grafu in tabli 11 so predstavljeni rezultati o pogostosti uZivanja
gaziranih in negaziranih PDS v tednu po izvedbi aerobne aktivnosti pri Sportni vzgoji. Ti
kaZejo na zmanjSano poseganje po PDS. Brezalkoholne negazirane PDS, kot so fruc, voda z
okusom in ledeni ¢aj je tako vsakodnevno zauZilo le $e 9 % nasih dijakov, kar je za 1 % niZje,
kot pred preizkusom. Za 8 % vedji (30 %) pa je tudi delez dijakov, ki teh PDS po preizkusu
sploh niso zauzili. Podobni rezultati so tudi za gazirane brezalkoholne PDS, kot so kola, ora in
fanta. Teh po preizkusu ni nikoli zauzila ve¢ kot polovica vseh dijakov (59 %), kar je za 15 %
vec kot pred preizkusom. Se je pa sicer za odstotek dvignil deleZ dijakov, ki so pijace zauzili
vsak dan (3 %), vendar je to Stevilo Se vedno precej nizko.

Iz grafa in tabele 12 je razvidno, da je vecina dijakov mnenja, da ozaveséanje o potrebni
aktivnosti za porabo kalorij delno zmanjsa poseganje po PDS, le 10 % pa jih meni, da sploh

nima vpliva.

Hipoteza 5 »Z dejavnostmi pri pouku Sportne vzgoje lahko prispevamo, da dijaki manj
posegajo po PDS, je potrjena. Po preizkusu pri Sportni vzgoji se je uzivanje PDS nekoliko
zmanjsalo, kar je spodbudno. Menim pa, da bi za ucinkovito vzgojno vplivanje in posledi¢no
zmanjSevanje poseganja mladih po PDS bilo potrebno ve¢ nazornih aktivnosti, namenjenih

ozavescanju mladih o velikih koli¢inah dodanega sladkorja v mnogih pijacah.
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6 ZAKLJUCEK

V tej raziskovalni nalogi me je zanimal odnos mladostnikov nase Sole, starih od 15 do 17 let,
do pija¢ z dodanim sladkorjem (PDS). Zbrane podatke sem primerjala tudi z mednarodno
raziskavo HBSC 2018. Ugotovila sem, da se dijaki nase Sole po pogostosti uzivanja PDS in
energijskih pijac razlikujejo od slovenskih mladostnikov, ki so sodelovali v mednarodni
raziskavi in tako tudi ovrgla hipotezo 1. Nasi mladostniki namrec v precej manjsih odstotkih
uzivajo PDS in energijske pijace, ¢ez dan pa se najveckrat odZejajo z vodo, zavedajo se
pomena pitja vode za zdravje posameznika.
Ugotovila sem tudi, da dijaki poznajo le nekatere posledice pogostega uzivanja PDS in s tem
potrdila svojo hipotezo 2. Najbolj poznana jim je namrec sladkorna bolezen, sledita zobna
gniloba ter bolezni srca in ozilja. Za druge bolezni in teZzave pa so se odlocali le posamezniki.
O posledicah uzZivanja PDS se dijaki pogovarjajo v Soli in doma, najpogostejsi vir informacij o
Skodljivosti teh pijac pa je kljub temu internet. Hipotezo 3 sem zaradi velike izbire tudi drugih
virov le delno potrdila.
Ugotovila sem, da nasi dijaki pred zauzitjem PDS vedinoma ne preberejo oznak o koli¢ini
sladkorja v pijaci, zato skoraj polovica dijakov PDS, kot sta coca-cola in pijaca za Sportnike,
pripisuje nizje koli¢ine sladkorja — hipotezo 4 sem potrdila.
Z metodo poskusa, kjer so dijaki izvedli aerobno aktivnost pri Sportni vzgoji za porabo
energije pridobljene s PDS, pa sem Zelela ugotoviti, ali lahko s tem pripomoremo k
manjSemu poseganju po teh pija¢ah med dijaki. Poseganje nasih dijakov po PDS je bilo
sicer Ze pred izvedbo aktivnosti pri Sportni vzgoji niZje kot pri slovenskih mladostnikih
vklju¢enih v mednarodno raziskavo, po aktivnosti pri Sportni vzgoji, pa se je poseganje
po PDS Se znizalo. Povecal pa se je tudi odstotek dijakov, ki v tednu po aerobni aktivnosti
pri Sportni vzgoji, sploh niso posegli po PDS. . Vecina dijakov je bila mnenja, da lahko z
ozavescanjem posameznika o potrebni aktivnosti za porabo kalorij delno zmanjsa
poseganje po PDS. Z dejavnostmi pri pouku Sportne vzgoje lahko prispevamo, da dijaki

manj posegajo po PDS — hipotezo 5 sem potrdila.

35



Larisa Perse, Pijace z dodanim sladkorjem (PDS) med mladostniki nase Sole, Gimnazija Ravne na Koroskem,

2020
Menim, da bi bilo potrebnih ve¢ nazornih aktivnosti namenjenih ozave$¢anju mladih o velikih
koli¢inah dodanega sladkorja v pijacah, s ¢imer bi lahko vplivali na manjse poseganje

mladostnikov po PDS. To bi bila lahko tema nadaljnjega raziskovanja.

V primerjavi z mednarodno raziskavo HBSC 2018, je v moji raziskavi sodelovalo bistveno
manj mladostnikov, med njimi je bila tudi razlika med Stevilom dijakov in dijakinj, vklju¢enih
je bilo vec dijakinj, ker je takSna spolna struktura na nasi Soli. Z rezultati lahko prikazem le

odnos mladostnikov nase Sole do PDS.

Mislim, da so lahko rezultati moje raziskovalne naloge spodbuda za iskanje in uvajanje

aktivnosti za razvijanje kriticnega odnos mladih do pogostega uZivanja PDS in s tem tudi za

bolj zdrav Zivljenjski slog.
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8 PRILOGE

9.1 Vprasalnik 1

pijace z dodanim sladkorjem med mladostniki 1

Pozdravljeni! Sem Larisa PerSe, in v sklopu raziskovalne naloge sem pripravila kratek
vprasalnik na temo pijac z dodanim sladkorjem (PDS) med mladostniki. Vljudno Vas prosim,
da odgovorite na vsa vprasanja, saj mi bodo Vasi odgovori pomagali pri dokoncanju

raziskovalne naloge.

Letnik:
o 1
o 2
o 3

Spol: moski / Zenski

1. Kako pogosto na teden ponavadi pijes brezalkoholne negazirane pijace , ki imajo dodan
sladkor (kot so fruc, voda z okusom, ledeni ¢aj in podobno)?

o Nikoli.

o Do 2-krat na teden.

o 0Od 3-krat do 6-krat na teden.

o Vsakdan.
2. Kako pogosto na teden ponavadi pijes brezalkoholne gazirane pijace, ki imajo dodan
sladkor (kot so kola, ora, fanta in podobno)?

o Nikoli.

o Do 2-krat na teden.

o 0Od 3-krat do 6-krat na teden.

o Vsak dan.
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3. Kako pogosto na teden ponavadi pijes energijske pijace (kot so monster, red bull in
podobno)?
o Nikoli.
o Do 2-krat na teden.
o 0Od 3-krat do 6-krat na teden.

o Vsak dan.

4. Koliko kozarcev vode (1 kozarec = 2dl) spijeS na dan?
o Oalil.
o 2ali3.

o 4 alivec.

5. Koliko kozarcev pijace z dodanim sladkorjem spije$ na dan ?
o Oalil.
o 2ali3.

o 4 alivec.

6. Ali preveris koliko sladkorja vsebuje pijaca preden jo popijes?

o Da.
o Obcasno.
o Ne.

7. Ali menis, da so potrebni ukrepi drzave, s katerimi bi zmanjsali poseganje po PDS (npr.
obdavcitev pijac, prepoved reklam)?

o Ne, ukrepi bi bili povsem nesmiselni.

o Delno bi bilo smiselno vplivati na manjSo porabo teh pijac.

o Da, ukrepi za zmanjSano porabo teh pijac so potrebni.

8. Pogosto uZivanje pijac z dodanim sladkorjem lahko povzroca zdravstvene tezave.

a) Navedi VSE BOLEZNI, ki jih povezujes s pogostim uzivanjem PDS:

40



Larisa Perse, Pijace z dodanim sladkorjem (PDS) med mladostniki nase Sole, Gimnazija Ravne na Koroskem,

2020

9. b) Navedi se VSE DRUGE neugodne vplive na posameznika, ki jih povezujes s pogostim

uzivanjem PDS:

10. Informacije o skodljivosti pija¢ z dodanim sladkorjem sem pridobil/a:
(Moznih je ve¢ odgovorov)
o Sploh nimam teh informacij.
o Pripouku.
o Nainternetu.
o Preko drugih medijev.
o Tiskovine (broSure, zloZzenke ...).

o StarSi mi govorijo o tem.

11. Koliko ¢ajnih Zlick sladkorja po tvojem mnenju vsebuje pollitrska plastenka Coca-Cole?
o 2 ali manj.
o 3-5.
o 6-9.

o 10 ali vec.

12. Koliko ¢ajnih zlick sladkorja po tvojem mnenju vsebuje pollitrska plastenka pijace za
Sportnike?

o 2 ali manj.

o 3-5.

o 6-9.

o 10 ali vec.

Odgovorili ste na vsa vprasanja v tej anketi. Hvala za sodelovanje.
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8.2 Vprasalnik 2

Sladkane pijace med mladostniki 2
Pozdravljeni! Pred Vami je vprasalnik, s katerim Zelim preveriti, ali se je po preizkusu pri
Sportni vzgoji Vas odnos do pija¢ z dodanim sladkorjem (PDS) spremenil. Vljudno Vas prosim,

da si vzamete dovolj ¢asa in nanj odgovorite.

Spol: moski / Zenski
Letnik:

o 1

o 2

o 3

1. Kako pogosto si v zadnjem tednu pil brezalkoholne negazirane pijace, ki imajo dodan
sladkor (kot so fruc, voda z okusom, ledeni ¢aj in podobno)?

o Nikoli.

o Do 2-krat na teden.

o 0Od 3-krat do 6-krat na teden.

o Vsak dan.

2. Kako pogosto si v zadnjem tednu pil brezalkoholne gazirane pijace, ki imajo dodan
sladkor (kot so kola, ora, fanta in podobno) ?

o Nikoli.

o Do 2-krat na teden.

o 0Od 3-krat do 6-krat na teden.

o Vsak dan.
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3. Kalorije, pridobljene s PDS lahko porabimo z aerobno vadbo.
Ali menis, da osvescanje posameznika o potrebni aktivnosti za porabo kalorij vpliva na
zmanjsanje poseganja po pijacah z dodanim sladkorjem?

o Zelo zmanj$a poseganje po PDS.

o Se kar zmanjsa poseganje po PDS.

o Delno zmanjsa poseganje po PDS.

o Sploh nima vpliva.

Odgovorili ste na vsa vprasanja. Hvala za sodelovanje.
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