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V svoji raziskavi sva s pomocjo ankete primerjali, koliko in kaksne sladkarije oz. sladice so v svoji
mladosti pojedli ljudje, ki so danes stari 60 let in ve¢, in koliko jih pojemo otroci med 10. in 13.
letom starosti. Ugotovili sva, po kaksnih sladkarijah posegajo najini sovrstniki na nasi Soli in ali
bi zamenjali klasi¢no sladkarijo s sladkarijo, ki je zdravju prijaznejsa.

Starejsi Ze v mladosti niso pojedli veliko sladic in jih tudi zdaj ne pojedo veliko.

Mladi zdaj pojemo res veliko sladkarij. Ce bomo tako nadaljevali, bo to zelo $kodovalo nagemu
zdravju. Treba se bo navaditi pojesti manj sladkarij in k temu spodbujati drug drugega. Je pa to
tezko, saj so sladkarije dostopne na vsakem koraku.

V praktiénem delu sva spekli dve vrsti piSkotov po enakem receptu. Eno vrsto piSkotov sva
naredili z obicajnimi sestavinami (bela moka, beli sladkor), za druge pa sva prilagodili recept in
uporabili bolj zdrave sestavine (pirino moko, nadomestke belega sladkorja). Obe vrsti piSkotov
sva ponudili sovrstnikom na Soli in nasim uciteljem. Vecina bi jih Se vedno izbrala klasi¢no
sladico, znatni deleZ pa bolj zdravo, ¢e bi vedeli, katere sestavine vsebuje.
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1 UvVOD

Opazava, da mladi pojemo zelo veliko sladkega, ¢eprav se v Soli u¢imo o zdravi prehrani in
Skodljivosti prekomernega uZivanja sladkorja. O Skodljivosti prekomernega uZivanja sladkorja
lahko veliko preberemo tudi na svetovnem spletu. Prav tako je na televiziji veliko oddaj o
zdravem prehranjevanju. O tem nas ucijo na sistematskih pregledih, predvsem pa nam zdravo
Zivljenje skusajo priblizati nasi starsi.

Prekomerno uZivanje sladkorja povzroca vec bolezni, vendar se mladi tega ne zavedamo dovol;.

1.1 OPIS RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

V svoji raziskavi Zeliva primerjati, koliko sladkarij in sladic so v svoji mladosti pojedli ljudje, ki so
danes stari 60 let in veg, in koliko jih pojemo otroci med 10. in 13. letom starosti.

Z raziskavo sva Zeleli ugotoviti, po kaksnih sladkarijah posegajo najini sovrstniki na nasi Soli in
ali bi zamenjali klasi¢no sladkarijo s sladkarijo, ki je zdravju prijaznejsa.

Zanimalo naju je tudi, katera je najljub3a sladica ali sladkarija starejsSih, katera mlajsih.

Zeleli sva ugotoviti, ali pri starejsih obstaja povezava med koli¢ino sladkarij in sladic, ki so jih
pojedli v preteklosti, in morebitno sladkorno boleznijo ali debelostjo.

Izvedli sva dve anketi. Prvo med osnovnosolci, starimi od 10 do 13 let, in drugo med starejsimi
od 60 let.

V praktiénem delu sva spekli dve vrsti piSkotov po enakem receptu. Eno vrsto piSkotov sva
naredili z obicajnimi sestavinami (bela moka, beli sladkor), za druge pa sva prilagodili recept in
uporabili bolj zdrave sestavine (pirino moko, nadomestke belega sladkorja). Obe vrsti piSkotov
sva ponudili v degustacijo sovrstnikom na Soli in nasim uciteljem. Pripravili sva degustacijski
vprasalnik in udelezene degustacije prosili, da so ga izpolnili.

Dobili sva zanimive rezultate.

1.2 POSTAVITEV HIPOTEZ

Glede na najina pri¢akovanja sva oblikovali naslednje hipoteze:

e danes mladostniki pojedo veliko vec sladkarij, kot so jih mladostniki nekoc,

e mladostniki danes uZivajo drugacne sladkarije, kot jih uzivajo starejsi,

e mladostniki danes zauZzijejo vec sladkarij, kot jih danes uZivajo starejsi,

e debelost in sladkorna bolezen sta pogosti posledici uzivanja prekomernih kolicin
sladkorja,

e meniva, da bo uc¢encem bolj viec€ pisSkot po klasiénem receptu, uciteljem pa zdravju
prijaznejsi piSkot; po seznanitvi s sestavinami v obeh piskotih bi po najinem mnenju
oboji izbrali zdravju prijaznejsi piskot.
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1.3 OPIS METOD RAZISKOVANIJA

Pri raziskovalnem delu sva uporabili ve¢ metod dela:

e metodo dela z viri in literaturo,
e metodo anketiranja,

® metoda prakti¢nega dela in degustiranja z izpolnitvijo degustacijskega vprasalnika in
e metodo obdelave podatkov.

1.3.1 METODA DELA Z VIRI IN LITERATURO

Med delom sva si ve¢inoma pomagali z informacijami z zdravstvenih in prehranskih spletnih
strani. Precej podatkov sva dobili iz e-ucbenika za kemijo za 9. razred. V pomoc¢ so nama bile
tudi na spletu dosegljive nekatere raziskovalne in diplomske naloge s podobno tematiko, kot jo
obravnavava midve.

1.3.2 METODA PRAKTICNEGA DELA

Spekli sva dve vrsti piskotov in jih ponudili v degustacijo. Obe vrsti piSkotov sva spekli po enakem
receptu, le da eno vrsto piskotov z obicajnimi sestavinami (bela moka, beli sladkor), za druge pa
sva prilagodili recept in uporabili bolj zdrave sestavine (pirino moko, nadomestke belega
sladkorja). Pripravili sva degustacijski vprasalnik in udelezence degustacije prosili, da so ga
izpolnili.

1.3.3 METODA ANKETIRANJA

Izkazalo se je, da sta za odgovore na najina vprasanja potrebna dva anketna vprasalnika. Tako
sva enega izdelali za ljudi, ki so starejsi od 60 let, drugega pa za sovrstnike stare med 10 in 13
(5. do 7. razred nase 3ole). V anketi je sodelovalo 50 ljudi, starejSih od 60 let, in 144
osnovnosolcev, starih od 10 do 13 let. Za starejSe sva uporabili tiskano verzijo vprasalnika, mladi
z nase osnovne Sole pa so sami izpolnjevali spletno anketo. Vse odgovore ankete s tiskanih verzij
sva nato prenesli v spletno anketo.

Anketna vprasalnika imata vecino enakih vprasanj. V vprasanjih, v katerih se anketi razlikujeta,
sva upostevali, da spraSujeva dve razli¢ni starostni skupini ljudi, ki imata zaradi starostnega
obdobja med seboj razliéen nacin Zivljenja in s tem razli¢ne prehranske navade.

1.3.4 METODA OBDELOVANJA PODATKOV

Odgovore anket sva pregledali. Narejena je bila obdelava podatkov s programom Microsoft
Excel in Word. Rezultati so vneseni v tabele. Za boljSo preglednost pomembnejsih rezultatov
sva uporabili tortni diagram in diagram z vodoravnimi stolpci.
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2 TEORETICNI DEL

2.1 OGLJIKOVI HIDRATI IN NJIHOV POMEN ZA CLOVEKA

Ogljikovi hidrati so glavni vir energije za nase telo.

1 g ogljikovih hidratov predstavlja 17 kJ oziroma 4,1 kcal. Priporoceno je, da telo iz ogljikovih
hidratov dobi 50 do 60 % potrebnega enodnevnega energijskega vnosa, pri ¢emer naj vecino
vnosa predstavljajo sestavljeni ogljikovi hidrati.

V hrani najdemo ogljikove hidrate v Zitih, sadju, Skrobnati zelenjavi, stro¢nicah in mleku ter v
nekaterih izdelkih (kruh, testenine, sokovi, jogurti, sladoled, slas¢ice). V manjsi koli¢in se
nahajajo tudi v mesu (kot polisaharid glikogen).

V procesu presnove se sestavljeni ogljikovi hidrati razgradijo v manjse enote, ki jih ¢revesje
lahko absorbira in jih nato kri prenese do celic. V celicah se manjSe enote ogljikovih hidratov
presnovijo v vodo in ogljikov dioksid. Pri tem pa se spro$¢a energija, ki je potrebna za delovanje
celic.

Glukoza je za clovesko telo nujno potrebna, saj moZganske celice kot vir energije uporabljajo
izklju¢no glukozo. Ker se glukoza v moZiganskih celicah ne more shranjevati ali na novo
izgrajevati, je delovanje mozganov odvisno od stalne preskrbe z glukozo preko krvnega obtoka.
(ABC zdravja, 2015)

Ce v telo ne vnesemo dovolj glukoze z Zivili, ki so bogata z ogljikovimi hidrati, si jo telo priskrbi
samo v procesu glukoneogeneze, pri katerem se molekule aminokislin in mascob pretvarjajo v
glukozne molekule predvsem v jetrih. Proces je za telo naporen, saj se telo med procesom
unicuje. Razkrajajo se namrec koristne strukture v nasem telesu, med njimi vrsta tkiv, ki
vsebuje predvsem beljakovinske strukture, kot so nase misice, med njimi tudi sréna misica. Da
to preprec¢imo, moramo zauZiti zadostno koli¢ino glukoze. Glukozo najdemo v sadju, nekateri
zelenjavi, v Skrobu ... V telesu se molekule glukoze poveiejo v polisaharid glikogen, ki
predstavlja zalogo glukoze v telesu (Kemija 9, 2019).

Ogljikove hidrate razdelimo glede na kemijsko zgradbo, to je Stevilo monosaharidnih enot v
molekuli, v:

e monosaharide, ki so osnovni gradniki ogljikovih hidratov, in
e sestavljene ogljikove hidrate, ki jih delimo naprej na:
o oligosaharide, ki so sestavljeni so iz 2—12 monosaharidnih enot in
o polisaharide, ki so sestavljeni iz velikega Stevila monosaharidnih enot.
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Ogljikovi hidrati

Monosaharidi Oligosaharidi
n=1 n=2-12
Tuktoze /\ aldoze 1 |disaharidi (n=2)|

Slika 1: Razdelitev ogljikovih hidratov

2.1.1 ENOSTAVNI OGLJIKOVI HIDRATI

MONOSAHARIDI

Najbolj znana monosaharida

sta glukoza in fruktoza.

| Stevilo monosaharidnih enot (n)

Polisaharidi
>12

l | celuloza (n=ve¢ 100) |

Glukoze je najvec v grozdnem sladkorju, zato jo imenujemo tudi grozdni sladkor.

Fruktoza je enostaven sladkor, ki jo najdemo v sadju, zato ji pravimo tudi sadni sladkor. Nahaja
se tudi v nekaterih vrstah zelenjave (rdeca pesa, korenje, grah ...) in v medu (Kemija 9, 2019).

V NASI PREHRANI STAINAJPOGOSTEJ SA:

* GLUKOZA ali GROZDNI SLADKOR
* FRUKTOZA ali SADNI SLADKOR

Slika 2: Monosaharidi
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2.1.2 SESTAVLIENI OGLJIKOVI HIDRATI

OLIGOSAHARIDI (2-12 monosaharidnih enot)

DISAHARIDI so sestavljeni iz dveh monosaharidih enot. Najbolj znan disaharid je saharoza, ki je
sestavljena iz glukoze in fruktoze, ki sta med seboj povezani.

Saharoza je najbolj znana pod imeni: namizni sladkor, beli sladkor, pogovorno tudi sladkor
(Kemija 9, 2019).

&7 SAHAROZA ali JEDILNI SLADKOR

I

{GLUKOZA “FRUKTOZA

MALTOZA ali SLADNI SLAKOR

{GLUKOZAGLUKOZA

- LAKTOZA ali MLEENI SLADKOR

kel {GLUKOZA *GALAKTOZA

Slika 3: Disaharidi

POLISAHARIDI

Polisaharidi so sestavljeni iz velikega Stevila monosaharidnih enot. Glavni predstavniki so Skrob,
celuloza in glikogen. Najdemo jih predvsem v rastlinah, malo se jih nahaja v Zivalih. V rastlinah
in v Zivalih imajo polisaharidi lahko dvojno nalogo: predstavljajo tako rezervno kot tudi oporno
snov.

Vir Rezervni polisaharidi Oporni polisaharidi
Rastline 3krob celuloza
Zivali  glikogen hitin

Slika 4: Razdelitev polisaharidov

V hrani, ki vsebuje sestavljene ogljikove hidrate, so ¢loveskemu organizmu nepogresljive snovi:
vitamini, minerali in vlaknine. Ce zauZijemo sadje, zelenjavo ali Zitarice, bomo povecali vnos
vlaknin, ki jih ¢lovesko telo v celoti sicer ne more prebaviti, so pa zanj zelo koristne. Vlaknine so
namrec deli rastlin, ki so lahko vodotopni ali pa so v vodi netopni.
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Skrob in celuloza

V koruzi so polisaharidi v steblih, listih in storzih. Zrna koruze vsebujejo najvec Skroba, v steblih
in listih pa prevladuje celuloza, ki rastlini sluzi kot oporna snov.

Polisaharid skrob najdemo v hrani, kot so krompir, riz, Zitarice, kruh, testenine, stro¢nice.
Nasteta hrana je tudi vir energije in vitaminov. Pri vsakem dnevnem obroku je priporocljivo
zauZiti vsaj nekaj sestavljenih ogljikovih hidratov, ki vsebujejo $krob. Skrobna Zivila mora telo
namrec razgraditi z encimi v slini do glukoze, preden telo tako Zivilo lahko uporabi, zato telesu
Skrobna Zivila predstavljajo dolgotrajnejsi vir energije v primerjavi z Zivili, v katerih npr.
prevladujejo enostavnejsi sladkoriji.

Clove$ko telo in mesojede Zivali celuloze ne morejo prebaviti, saj ne vsebujejo ustreznih
encimov, ki to omogocajo, in jih imenujemo celuloze. Rastlinojede Zivali pa celulozo lahko
prebavijo, saj so v njihovih prebavilih mikroorganizmi, ki ustrezne encime vsebujejo.

Glikogen

Je rezervni polisaharid Zivalskega izvora. Nahaja se v vseh celicah, a se najpogosteje shranjuje v
jetrnih celicah.

Cloveski organizem pretvori visek glukoze v glikogen, ki ga skladis¢i v jetrih in misicah. Na
znizanje ravni glikogena v jetrih vpliva 24-urno stradanje in fizicno delo. Je topen v vodi. Po
potrebi ¢loveski organizem glikogen razgradi nazaj v glukozo (Kemija 9, 2019).
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2.2 SLADKOR

Bel namizni sladkor ali saharoza je rafinirana in obdelana meSanica glukoze in fruktoze.
Najpogosteje se uporablja v vsakodnevni prehrani. Je brez barve in vonja, ima sladek okus. Pri
sobni temperaturi je v trdnem agregatnem stanju. Temperatura taliS¢a znasa 186 °C,
temperature vrelis¢a nima, ker pri visokih temperaturah razpade. Topi ga voda. Pridobivamo ga
iz sladkorne pese in sladkornega trsa.

Pri ljudeh in drugih sesalcih se s pomocjo encimov saharoza razcepi na glukozo in fruktozo, ki se
nato hitro absorbirata v krvni obtok in omogoca hiter dvig glukoze v krvi (Saharoza, 2008).

2.2.1 ZGODOVINA SLADKORIJA

Sladkor izvira iz Indije, kar potrjuje izvor njegovega imena sakara, ki izvira iz Sanskrta. Zahod se
je prvic srecal s sladkorjem v anti¢nem ¢asu, ko so ga Grki in Rimljani uvaZzali iz Daljnega vzhoda
kot izredno dragoceno blago. Ta se je predvsem uporabljal za zdravljenje. Na zahod so
proizvodnjo sladkorja iz sladkornega trsa prvi prinesli Arabci. Okoli leta 1000 so na Kreti
ustanovili prvo industrijsko rafinerijo. Otok so zato poimenovali Qandi, kar pomeni kristaliziran
sladkor. Proizvodnja sladkorja v Novem svetu je bila delovno zelo intenzivna, zato so kolonialne
velesile vzpostavile donosno trgovino s suzniji, ki so v glavnem delali na poljih sladkornega trsa.
Trgovina s suZnji je postala del znamenite trikotne trgovine med Ameriko, Evropo in Afriko.

Evropsko podnebje ne omogocda uspevanja sladkornega trsa, zato so zaceli saditi sladkorno
peso. Proizvodnja le-te se je zacela proti koncu osemnajstega stoletja v takratni Prusiji.
MnozZi¢no pa se je razsirila po Evropi v ¢asu Napoleonovih vojn in britanske pomorske blokade,
ki je Evropi skoraj popolnoma ustavila dobavo trsnega sladkorja (Sladkor, 2019).

2.2.2 PRIDOBIVANIE SLADKORIJA

Saharoza se pojavlja skoraj v vsem sadju, ucinkovito pa se jo lahko pridobiva samo iz sladkorne
pese in sladkornega trsa.

Sladkorni trs je vecletna tropska rastlina iz druzina trav, ki v steblu vsebuje okoli 10 % saharoze
na enoto suhe teze.

Sladkorna pesa je dvoletna rastlina, ki raste izklju¢no na obmocjih z zmernim podnebjem in se
za proizvodnjo saharoze porabi Ze prvo leto. Ima visjo vsebnost saharoze od sladkornega trsa
(okoli 17 %), vendar bistveno manjsi hektarski pridelek (pod 10 ton saharoze na hektar).

Tehnologija ekstrakcije saharoze iz sladkorne pese se razlikuje od postopka ekstrakcije iz
sladkornega trsa. V primeru sladkornega trsa je prva faza ekstrakcije surovi sladkor, ki je Ze
primeren za uporabo, vendar se ga vecina dalje rafinira v beli sladkor. Z ekstrakcijo saharoze iz
sladkorne pese pa pridobimo neposredno beli sladkor (Sladkor, 2019).
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2.2.3 PORABA SLADKORIJA PO SVETU NEKOC IN DANES

Clovestvo vso svojo zgodovino do pred 2000 let pri pripravljanju hrane ni uporabljalo sladkorja.

Sladkor je ¢lovek v obliki, kot jo poznamo danes, zacel uporabljati Sele pred 2000 leti, ko je odkril
sladkorni trs. Tudi takrat uporaba le-tega v prehrani Se ni bila velika. Vec se ga je v razvitem
svetu zacelo uporabljati od leta 1700 dalje.

Leta 1700 je bila ocenjena poraba slaba 2 kg na osebo na leto, leta 1800 malo manj kot 9 kg na
osebo na leto, leta 1900 pa 27 kg na osebo na leto.

Povprecna svetovna poraba sladkorja je leta 2000 dosegla 45 kg na prebivalca na leto in se Se

veca.
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Slika 5: Poraba sladkorja skozi ¢as
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Slika 6: Svetovna poraba sladkorja od 2009 do 2019 (v milijon tonah)
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Slika 7: Leto 2016 Drzave z najvecjo porabo sladkorja (gram na osebo na dan)

Na podlagi podatkov zbranih za leto 2016 je na sliki razvidno, da so najvecji potrosniki sladkorja

prebivalci ZDA, ki porabijo 126,4 g sladkorja na osebo na dan.
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2.2.4 PORABA SLADKORIJA V SLOVENUI

Po podatkih Statistiénega urada republike Slovenije smo v Sloveniji v letu 2018 za prehrano
porabili 70990 ton sladkorja (Preglednica 1).

Na dan 1. 1. 2018 je imela po podatkih Statisticnega urada RS Slovenija 2.066.880 prebivalcev.
Ce izraéunamo porabo sladkorja na prebivalca, izraéun pokaze, da je prebivalec Slovenije leta
2018 porabil 34,3 kg sladkorja na leto = 0,094 kg (93 g) na dan.

Ce sedaj primerjamo Slovenijo z ZDA v letu 2016, ugotovimo, da je prebivalec Slovenije porabil
povprec¢no 92,1 g sladkorja na dan, prebivalec ZDA, ki je najvecji porabnik sladkorja na svetu, pa
126,4 g sladkorja na dan.

Preglednica 1: Bilanca proizvodnje in porabe sladkorja (1000 t) v Sloveniji.

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

Razpolozljivo 145,93 | 133,24 | 129,42 |146,32 |143,22 (109,46 |118,88 |132,83
Uvoz 145,93 | 133,24 (129,42 |146,32 | 143,22 |109,46 |118,88 |132,83
PotroSeno 145,93 | 133,24 129,42 |146,32 | 143,22 |109,46 |118,88 |132,83

Domacda potrosnja
za prehrano 82,22 74,27 71,12 76,03 72,63 69,45 |74,76 70,99

V preglednici 1 vidimo, da se je v Sloveniji poraba sladkorja za prehrano v zadnjih 7 letih znizala
za priblizno 11 000 ton.

Leta 2011 je bila letna poraba sladkorja za prehrano v Sloveniji 82220 ton. 1. 1. 2011 je imela
Slovenija 2.050.189 prebivalcev. Ce naredimo enak izra¢un (koli¢ina sladkorja na leto (tona)/
Stevilo prebivalcev 1. 1. 2011), ugotovimo, da je bila poraba sladkorja 40,1 kg na prebivalca na
leto, oziroma da je povprecni prebivalec v Sloveniji leta 2011 porabil 109,8 g sladkorja na dan.
Ce torej ta podatek primerjamo s podatkom za leto 2018, ugotovimo, da se je poraba sladkorja
na prebivalca v Sloveniji v 7 letih zmanjsala za 16,8 g na dan.

Razveseljiv podatek je morda tudi uresnicitev naérta Svetovne zdravstvene organizacije in
nacionalnih zdravstvenih organizacij, da vzpodbudijo ljudi k manjsi uporabi belega sladkorja v
prehrani. Del tega je tudi nadomescanje belega sladkorja, t. i. »naravnih sladkorjev«.
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2.3 DRUGASLADILA, Kl JIH PONUJA NARAVA. »NARAVNI SLADKORJI«

Surov med je polnovredna hrana, ki ga mnogi imenujejo tudi superhrana. Je bogat z
antioksidanti, vitamini B in minerali v sledovih, deluje antimikrobno. Med je slajsi od sladkorija,
zato ga porabimo manj.

Slika 8: Med

Datljevo sladilo ali datljeva pasta je polnovredno sladilo, ki ga pridobijo zgolj iz izkosci¢enih
datljev. Vsebuje Zelezo, kalij, vitamine in vlaknine, ki upocasnijo absorpcijo. Slaba stran
datljevega sladkorja je, da se ne raztopi v tekocinah. Pripravite si ga lahko sami tako, da datlje
namocite za nekaj ur, nato jih (brez koscic) z nekaj vode zmesate v mesalniku.

Slika 9: Datljevo sladilo (Foto: L.S. Mauko )
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Kokosov sladkor ima nizek glikemic¢ni indeks. Je bogat z Zelezom in kalijem ter dovaja pocasen,
enakomeren dotok energije brez nenadnega porasta sladkorja v krvi. Ima zelo podoben okus
kot rjav trsni namizni sladkor z izjemo rahlega karamelnega priokusa, kar mu doda poseben car.
Je priporocljiv za diabetike.

KOKOSBLUTEN
ZUCKER

Sucre de fleur de cocotier
Zucchero da palma di cocco

mit feiner Karamelinote

Slika 10: Kokosov sladkor (Foto: L. S. Mauko)

Sveie sadje in sveZi sadni sokovi so odlicen nacin za nadomescanje sadnega sladkorja v mnogih
receptih. To so polnovredna Zivila, ki Se vedno vsebujejo nekaj vode in vlaknin in upocasnjujejo
porast sladkorja v krvi ter hkrati zniZujejo vsebnost kalorij.

Stevija je sladilo brez kalorij, ki se pridobiva iz listov rastline stevija. Je veliko slajse od sladkorja
in se uporablja v majhnih koli¢inah

Slika 11: Stevija z eritritolom (Foto: L. S. Mauko)

Melasa je pridobljena iz ostanka, ki nastane pri proizvodnji belega sladkorja iz trsa. V melasi so
ohranjeni minerali, ki so sicer odvzeti sladkorju. Je predelano Zivilo s specificnim okusom, ki ne
ustreza vsakomur. Uporabite ga lahko v zmernih koli¢inah.
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Sirup rjavega riza je pridobljen s pomocjo encimov, ki razgradijo Skrob. Je slajsi kot sladkor. Ima
visok glikemi¢ni indeks in povzroca nagel porast sladkorja v krvi. Zato ni priporocljiv za diabetike.

Sirup jecmenovega sladu je podoben sirupu rjavega riza, pridelan iz je¢mena in ima vse enake
koristi in slabosti kot sirup rjavega riza.

Cisti ekologki javorjev sirup je naraven in bogat z manganom, kalcijem in cinkom. Prav tako ima
poseben okus in intenzivno barvo, ki spremeni obarvanost celotne slascice.

Slika 12: Javorjev sirup (Foto: M. Kunc)

Ksilitol v naravi najdemo v sadju in zelenjavi kot alkoholni sladkor. Je nizko kaloricen in je
primeren tudi za diabetike. Lahko sicer povzroci prebavne motnje. Mnoga podjetja uporabljajo
kemicne procese ali pa uporabijo za surovino koruzo, ki je gensko spremenjena. Vsekakor je
dobro uporabljati ekoloski ksilitol, ki je pridobljen iz najcistejsih virov.

Slika 13: Ksilitol (Foto: L. S. Mauko)
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Agavin nektar ali sirup poznamo v nerafinirani ali rafinirani obliki. Med njima je velika razlika —
prvi je zdrav naraven nadomestek sladkorja, za drugega to ne velja. Nerafiniranega prepoznamo
po temno rjavi barvi. Rafiniran pa je moc¢no predelan. Prepoznamo ga po svetlo rjavi, skoraj
rumeni barvi — ta ni ravno koristen, kot se morda zazdi na prvi pogled. Je zelo predelan in
izpostavljen visokim temperaturam ter vsebuje veliko fruktoze, ki v velikih koli¢inah Skoduje
jetrom. Ce si Zelite res kakovosten naraven agavin sirup, posezite po nerafiniranemu,
nepredelanemu sirupu, ki je temnorjave barve.

Baobab ali opicji kruhovec je znan kot sadez dobrega pocutja, ki z lahkoto nadomesti sladkor v
mnogih napitkih, sladoledih, tortah in pitah. Zaradi visoke vsebnosti vlaknin ne povzroca nagle
rasti sladkorja v krvi, telo pa oskrbi z dragocenimi vitamini in minerali.

Eritritol (sladkorni alkohol) je naravno sladilo brez energijske vrednosti, izdelano z naravnim
procesom fermentacije glukoze, ki prihaja iz gensko nespremenjenega koruznega Skroba.
Raziskave dokazujejo, da sladilo eritritol ne vpliva na dvig krvnega sladkorja in inzulina v telesu,
zato ga lahko varno uporabljajo tudi diabetiki.

0 calorie sweetener

< rienfreies SiiBungsmittel

Slika 14: Eritritol (Foto: L. S. Mauko)

Yacoon je sladek gomolj sorodnice sonCnice iz Juzne Amerike. Zaradi njegovih pozitivnih
lastnosti je zelo cenjen kot sladilo. Primeren je za diabetike in ljudi na dietah, saj ima malo
kalorij. Sirup ima prijeten karamelen okus, ki je primeren za raznovrstno uporabo.

Mesquite je Se eno polnovredno sladilo, ki se pridobiva iz drevesnih strokov mesquita. Je bogat
z vitamini in minerali z Zametnim, karamelnim okusom. Primeren za pripravo ¢okolade ali drugih
¢okoladnih sladic (MojeZdravje.net, 2019).
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2.4 KAJ SO SLADICE?

Sladice so jedi sladkega okusa, ki jih uzivamo samostojno ali so del obroka. So zelo priljubljene
in jih oboZujejo skoraj vsi. Lepo zakljucijo obrok in nam pricarajo domace vzdusje.

Slascicarstvo se je zacelo razvijati, ko so ljudje zaceli izboljSevati okusnost jedi. Verjetno so ga
poznali Ze stari Kitajci. Asirci in Babilonci so s finim pecivom trgovali na vedje razdalje.
Slascicarstvo se je mocno razvilo v starem Egiptu, kjer so Ze razlikovali med peki in slascicarji.
Kolaci so imeli pomembno mesto v prehrani, darovali so jih tudi bogovom. Stari Grki so imeli

v vev

specializirane slascicarje. Okoli leta 200 pr. n. $. je v pisnih virih omenjenih 72 vrst luksuznega
peciva. Tudi stari Rimljani so cenili slas¢icarstvo ter moc¢no razvili umetnost oblik in okrasevanja.
V Evropi se je v srednjem veku slascicarstvo razvijalo v samostanih, kjer so pridobivali med in
izdelovali lectarsko pecivo. V Nemciji so imeli lectarji ceh Ze v 13. stoletju. Mojstri v izdelovanju
slascic so bili Italijani. V 16. stoletju se je od njih v Francijo razsirilo izdelovanje sladoleda.
Francoski slasci¢arji so v 17. stoletju pisali prve strokovne knjige o slascicarstvu (Slascicarstvo,

2019).

2.4.1 SLADICE V SLOVENUI NEKOC

Sladice so se na mizah Slovencev pojavile pred 200 leti.

Na Slovenskem je bila peka peciva moéno povezana s Segami ob praznikih, delu in dogodkih v
zivljenjskem krogu.

V preteklosti je bila vecina prebivalstva na Slovenskem kmeckega, zato so sestavine za pripravo
sladic vec¢inoma pridelali sami, bodisi na vrtu (ribez, maline, jagode) ali v sadovnjaku (jabolka,
hruske, slive). Uporabili so tudi jajca, mleko in mle¢ne izdelke (maslo, smetano). Pogosto so za
izdelavo sladic uporabljali mast.

Prvotne sladice so predstavljali posladki iz mastnega testa, mastne jajcne omake ter sveze ali
kuhano sadje. Uporaba sladkorja je bila skromna, saj si ga vecina druZin ni mogla privosciti, zato
je bil delez sladkorja v sladicah bistveno manjsi od danasnjega. V visjih plasteh prebivalstva in v
mestih je bila izdelava slas€ic in peciva del razvitejSega nacina Zivljenja in visje Zivljenjske ravni.

Postopno so se enostavnim kolaéem pridruzili kolaéi, polnjeni z medom, iz teh so nastali krofi,
novih poskusov, izdelovali so Ze StevilnejSe slascice. Pri tem so pomembno vilogo imele
samostanske kuhinje. Tam je priSlo do novih odkritij, uporabljati so zacele rahljalno moc¢ jajc.
Mesati pa so zaceli tekoce testo za vaflje. Veliko slascic in kola¢ev ima poreklo v srednjeveski
kuhinji. Tudi v mestih na Slovenskem se je Ze zgodaj razvilo izdelovanje lecta, ki so ga prodajali

v vew

tudi na semnjih (Slascic¢arstvo, 2019; Mladi raziskovalci, 2008).
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2.4.2 SLADICE V SLOVENUI DANES

Slas¢icarski izdelki so postali del redne ponudbe kjerkoli. Kuharsko in slas¢i¢arsko izobrazevanje
sta pripomogla k izboljSevanju kakovosti slas¢i¢arstva in uvajanju izdelkov iz drugih drzav. Danes
si brez slascic in slascicarjev ne moremo zamisliti nobenega obdobja ali slovesnosti. Starejsi
imajo raje tradicionalne sladice, kot so na primer jabol¢ni zavitek, kremna rezina, gibanica in
potica, mladim pa bolj teknejo tiramisu, torte, kreme, sladoledi ...

2.4.3 VPLIV OGLASOV NA VRSTO IN KOLICINO ZAUZITIH SLADIC

Reklamni oglasi so izdelani tako, da so ¢im bolj privlacni kupce. Njihov namen je, da narocnik
oglasa na ta nacin ustvari ¢im vecji dobicek.

Na izbor jedi pri osnovnosolcih imajo najvecji vpliv sicer starSi, vendar vpliv reklam ni
zanemarljiv, Se posebej, ker s starostjo osnovnosolca narasca vpliv sovrstnikov, vpliv starSev pa
se zmanjsuje.

Zal v medijih vse prepogosto zasledimo reklamne oglase za takine prehrambne izdelke, ki
zdravju otrok lahko skodujejo (Mladi raziskovalci, 2017).
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2.5 VPLIV PREKOMERNEGA UZIVANJA SLADKORJA NA ZDRAVJE

S sladkorjem si vsakodnevno »sladkamo« Zivljenje. Sladkor je nepogresljivo Zivilo. Ze praljudje
so si jedi sladkali z medom iz satovja divjih cebel.

S sladkorjem se sre¢amo takoj po rojstvu, saj je mlecni sladkor sestavni del materinega mleka.
Okus po sladkem nam vzbuja prijetne obcutke. Vecina ljudi raje poseze po sadju kot zelenjavi,
domnevno zaradi sladkega okusa.

Sladkarij, slas€ic in brezalkoholnih osvezilnih pijac si brez sladkega okusa ne moremo zamisliti
(Mladi raziskovalci, 2012).

Dodaten ali prekomeren vnos sladkorja je povezan z ob¢utkom zadovoljstva, ki ga nasi
mozgani sprejmejo kot nagrado, na katero se navadijo (Mesto mladih, 2018).

Majhna koli¢ina sladkorja ni Skodljiva, a Ce ta preseze priporocene vrednosti, se poveca tveganje
za debelost, bolezni srca in ozilja, sladkorno bolezen, zobno gnilobo in povisano raven maséob
v krvi.

Sladek okus deluje pozitivho na energijo posameznika, zato se k njemu pogosto zatekamo, ko
smo utrujeni ali pod stresom.

Kot potrjujejo nekatere raziskave, pa lahko v tem primeru pride celo do zasvojenosti. Ko se
posameznik ni pripravljen soociti s stresom, se lahko zgodi, da se za¢ne zatekati k sladkarijam
(Vizita.si, 2020).

Priporoca se, da pretezni del ogljikovih hidratov zauzijemo v obliki Skroba ali drugih sestavljenih
ogljikovih hidratov, ¢im bolj pa je potrebno omejiti vnos prostih sladkorjev.

Obicajno s prehrano v telo vnesemo vecje koli¢ine ogljikovih hidratov, kot jih dnevno
potrebujemo. Visek ogljikovih hidratov telo uskladis¢i v obliki maséob, ki se nato kopicijo v
telesu (Prehrana.si, 2019).
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2.5.1 SLADKORNA BOLEZEN

Sladkorna bolezen je skupina razli¢nih bolezni, ki jim je skupna previsoka koncentracija glukoze
v krvi, kar poljudno imenujemo tudi previsok krvni sladkor. Tega v normalnih mejah vzdrzuje
hormon inzulin, ki ga izdeluje trebusna slinavka. Kadar trebusna slinavka izlo¢a premalo inzulina
ali pa se telesna tkiva na inzulin ne odzivajo v dovolj veliki meri, se krvni sladkor dvigne nad
normalno mejo.

Poznamo vec vrst sladkornih bolezni:

e sladkorna bolezen tipa 1,

e sladkorna bolezen tipa 2,

e nosecniska sladkorna bolezen in

e sladkorne bolezni, ki nastanejo kot posledica nekaterih zdravil, operacij,
nedohranjenosti, okuzb, genetskih sindromov in drugih redkih bolezni.

Glavna skoda, ki jo naredi previsok krvni sladkor ¢loveskemu telesu, je, da z leti okvari drobno
in veliko Zilje ter lahko povzroc¢i mozgansko kap, sréno kap, ledviéno odpoved, slepoto, okvaro
Zivcev in skupaj z okvaro ozZilja nog privede do amputacije.

Z zdravim nacinom Zivljenja, predvsem s skrbjo za primerno telesno tezo in rednim gibanjem,
lahko pojav sladkorne bolezni tipa 2 odloZimo na poznejSe Zivljenjsko obdobje oziroma jo
prepre¢imo. Pomembno je tudi zgodnje prepoznavanje sladkorne bolezni in pravocasno
zdravljenje.

Nacinov, s katerimi bi preprecili sladkorno bolezen tipa 1 in nosecnisko sladkorno bolezen, zZal
Se ne poznamo.

Stevilo bolnikov s sladkorno boleznijo v Sloveniji se, tako kot v drugih razvitih drzavah, vztrajno
povecuje (GOV, 2020).
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2.5.2 DEBELOST

Telesna masa je vecinoma odvisna od koli¢ine mas¢obnega in miSicnega tkiva v telesu, nanjo pa
seveda vplivajo tudi Stevilni drugi dejavniki, tudi kostna masa, koli¢ina vode v telesu idr.

Za ohranjanje telesne mase je klju¢no ravnovesje med porabo in vnosom energije. Ce uzivamo
preve¢ sladkorja, s tem v telo vnaSsamo vec energije, kot jo potrebujemo za vsakodnevno
zZivljenje in opravila.

Tezava je najvecja med otroki, ki sladkor jedo tudi izven rednih obrokov ali s sladkimi prigrizki
redne obroke celo nadomescajo.

Vecina sladkorja otroci in mladostniki dobijo s pijaami z dodanim sladkorjem, sladkarijami,
pecivom in slas¢icami. To so tudi Zivila, ki se otrokom in mladostnikom tudi zelo agresivno
oglasujejo.

Obicajno s prehrano v telo vnesemo vecje koliCine ogljikovih hidratov, kot jih dnevno
potrebujemo. Visek ogljikovih hidratov telo uskladisci v obliki maséob, ki se nato kopicijo v
telesu.

Po zadnjih podatkih je v Sloveniji prekomerno hranjenih in debelih priblizno 40 % odraslih
(okrog 29 % Zensk in 48 % moskih) ter 17 % mladostnikov (Prehrana.si, 2019).

2.5.3 BOLEZNI SRCA IN OZILIA

Najpogostejsi vzrok smrti v Sloveniji so bolezni srca in oZilja. Zaradi teh kroni¢nih bolezni odrasli
tudi najpogosteje obolevajo, ve¢inoma prezgodaj umirajo in Zivijo slabSo kakovost Zivljenja. K
temu prispeva tudi ¢ezmerna telesna teza in debelost, ki nastaneta, ¢e uzivamo prevec sladkorja
(Cindi, 2008).

2.5.4 POVISANA RAVEN MASCOB V KRVI

Obicajno s prehrano v telo vnesemo vecje koli¢ine ogljikovih hidratov, kot jih dnevno
potrebujemo. Visek ogljikovih hidratov telo uskladis¢i v obliki maséob, ki se nato kopicijo v
telesu (Prehrana.si, 2019).

2.5.5 ZOBNA GNILOBA

Kadar pojemo nekaj Skrobnatega ali sladkega, kot je na primer beli kruh, ostanki ostanejo
prilepljeni na zobe, katere pocasi razkrajajo bakterije preko fermentacije v kisline, ki Skodujejo
zobem.

Sladkarije so skodljive za zobe, pa vendar se jim v realnem Zivljenju ne moremo popolnoma
izogniti (Zobozdravstvo, 2020).
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OSREDNJI DEL

2.6 PRAKTICNO DELO

Slika 15: Peka piSkotov (Foto: M. Krizan)
Piskoti A: Kokosove kroglice z marmelado z nadomestki sladkorja in pirino moko

Sestavine: 250 g pirine moke, noZeva konica pecilnega praska, 20 g kokosove moke, 400 ml
kokosovega mleka s 67 % suhe snovi, 190 g kokosove mas¢obe, 150 g mesanice kristalov stevije
in eritritola, ki je sladilo z energijsko vrednostjo 0 kcal, 1 jajce in ¢ajna Zlica vaniljevega sirupa.

Postopek

Sestavine v posodi zgnetemo v testo. Oblikujemo kroglice in jih polagamo na pekac, oblozen s
peki papirjem. Z rocajem kuhalnice naredimo jamico in jo napolnimo z marmelado,
konzervirano s stevijo. Pe¢emo jih pri 200 °C priblizno 12 - 15 minut.

Slika 16: Piskoti z nadomestki sladkorja (Foto: M. Kunc)

24 | stran



PisSkoti B: Kokosove kroglice z marmelado — obicajne sestavine

Sestavine: 250 g pSeni¢ne bele moke, noZeva konica pecilnega praska, 120 g kokosove moke,
190 g margarine, 150 g belega sladkorja, 1 jajce in sirup vanilje.

Postopek: Sestavine v posodi zgnetemo v testo. Oblikujemo kroglice in jih polagamo na pekac,
obloZen s peki papirjem. Z ro¢ajem kuhalnice naredimo jamico in jo napolnimo z marmelado.

Pec¢emo jih pri 200 °C priblizno 12 — 15 minut.

Slika 17: Piskoti z belim sladkorjem (Foto: L. S. Mauko)

DEGUSTACIA

PISLOT PISkor-

Slika 18: Piskoti A in piékc;ti B ter degustacijski vprasalnik (Foto: M. Krizan)
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DEGUSTACIJSKI VPRASALNIK

Kateri piskot je po vase okusnejsi?
Moznih je ve¢ odgovorov

UCITEUI (n = 33) UCENCI (n = 37)

0% 20% 40% 60% 80% 0% 20% 40% 60% 80%
' ) ) ) | 1 ) ) ) )

Slika 19: Odgovori na vprasanje, kateri piskot je anketiranim okusnejsi. Primerjava
odgovorov ucitelji (levo) in uéenci (desno)

REZULTAT

Degustacije se je udelezilo 33 uciteljev in 37 ucencev.
Med ucitelji jih je 63 % udelezenih kot okusnejSega izbralo piSkot B.

Da je piskot B okusnejsi, je menil tudi enak odstotek u¢encev (63 %).
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Kateri piskot bi izbrali za posladek (lahko samo enega)?
Moznih je ve¢ odgovorov

UCITEUI (n = 33) UCENCI (n = 37)

0% 20% 40% 60 % 0% 20% 40% 60%

Slika 20: Odgovori na vprasanje, kateri piskot bi anketirani izbrali za posladek.
Primerjava odgovorov ucitelji (levo) in uéenci (desno)

REZULTATI:

e Degustacije se je udelezilo 33 uciteljev in 37 uc¢encev.
e 59 % uciteljev bi za posladek izbralo piskot B, 41 % pa piskot A.
e Med ucenci bi jih za posladek izbralo 57 % pisSkot B in 43 % piskot A.
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Zakaj bi izbral piskot B?
REZULTATI - UCITEUI

e ker je bolj sladek

e »mehkejsi«, bolj okusen

e bolj mehak

o slajsi

e boljSega okusa

e hitreje se ga poje

e bolj mehak, okusen, sladek

e mehkejsi, laZje zvecljiv, bolj puhasta sredina

e ker je mehkejsi, se hitreje stopi v ustih, je slajsi
e bogatejSi okus, moj intenziven okus

e boljsocen (1. piskot je precej suh)

e zaradi boljse strukture (prijaznejse) in okusa

e zaradi boljSe strukture (prijaznejSe) in okusa

e se mizdires okusnejsi

e ker se stopi v ustih

e jerahlejsi

bolj socen (A. piskot je precej suh), ker, ¢eprav je A manj mehak, je bolj zdrav

Zakaj bi izbral piskot B?
REZULTATI - UCENCI

e ker je bolj okusen, rajsi imam belo moko, zato, ker je slajsi in bi bil lahko ve¢ ljudem vsec
e ker ima boljSo strukturo, ker je boljSega okusa in je piskot A bolj trd
e ker je okusnejsi in boljSe zgleda

e ker mije boljsi

e ker je mehkejsi

e bilo je vec sladkorja

e ker je slajsSi in manj suh

e ker je manjtrd

e ker je imel ve¢ marmelade

e ker je boljsi

e zdi se mi slajsi

e boljje slasten in sladek

e ker lepseizgleda

e ker je boljsi po okusu in manj trd
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Zakaj bi izbral piskot A?
REZULTATI - UCITEUI

e ker mije B presladek, sicer okusen

e Bima prevec izrazit okus po sladkorju

e B je presladek

e nisladek, boljsi okus

e zdise, daimajo piSkoti B vec specificnega okusa, piSkoti A pa so brez bogatega okusa, so
pa piSkoti B za moj okus presladki

e manj sladkorja

e ker ne maram kokosa

e ker je nekoliko bolj sladek, a ima drugacen okus zaradi sestavin

e boljsi okus, manj sladek

e ker je drugacen od klasi¢nih piSkotov

e ker je okusnejsi

e Bima prevec izrazit okus po sladkorju

e se mizdires okusnejsi

e ker imam raje manj sladko pecivo in mi je B presladek

e ker se stopi v ustih

e B je presladek

e ker mije bolj vieC in ker vem, da je bolj zdrav

Zakaj bi izbral piskot A?
REZULTATI - UCENCI

e ker se mi zdi, da je bolj zdrav

e ker ima piSkot B prevec kokosa

e bolj mije bil okusen, saj mi je vanilja bolj vsec€ in ni toliko sladek
e zaraditega, ker mi je bolj okusen

e ker je boljsi in manj trd

e ker je manj sladek in zato boljsi

e ker je piskot B zelo sladek in za moj okus presladek

e ker je mehkejsi in bolj sladek od piskota B

e ker je manj sladek, po kosilu ne maram prevec sladkega
e ker je trSi in zame boljSega okusa

e Aima manj sladkorja in je boljse narejen

e B je presladek

e ker je B piskot bolj skodljiv

e ker je manj sladek

e pri piskotu B mi ni vSée¢ marmelada
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Ce bi vedeli, da je piskot A iz polnozrnate pirine moke, s sladkorjem, ki ima
zmanjsano energijsko vrednost, s pravo vaniljo in domaco marmelado brez
dodanega sladkorja, piSkot B pa ima veliko sladkorja, belo moko in je s tem do
zdravja manj prijazen, ali bi to vplivalo na vaso izbiro? (n=32)

Moznih je ve¢ odgovorov

UCITEUI (n = 33) UCENCI (n = 37)

0% 20% 40%: 60%: B0%: 0% 20% 40% 60% 80%
I 1 !

NE NE

Slika 21 Vpliv podatka o sestavi piskota o izbiri le-tega. Primerjava odgovorov ucitelji (levo) in
ucenci (desno)

REZULTATI:

e 63 % uciteljev in 61 % ucencev je navedlo, da bi podatek, da so sestavine piskota A bolj
zdrave in z manj sladkorja, vplival na izbiro piSkota.

® 37 % uciteljev in 39 % ucencev je menilo, da podatek o sestavinah piskota ne bi vplival
na njihovo izbiro.
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2.7 ANKETA

V anketi je sodelovalo 50 ljudi, ki so stari 60 let ali ve¢, in 114 uéencev nase Sole, ki obiskujejo
5.-7. razred.

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

M (44%)

Z (56%)

Slika 22: Razdelitev anketiranih po spolu. Starejsi od 60 let (levo) in u¢enci 5. 7. razred
osnovne Sole (desno)
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Katera je vasa najljubsa sladkarija/sladica?

STAREJSI (n = 50)

UCENCI (n =114)

¢okoladna torta kitkat
marmelada milka
med kremsnita

tortica, rogljicek

zmrznjen jogurt

trdi bonbon

ferrero roche

sadna torta

sadna kupa

napolitanke/piskoti

palacinke, mehki bonboni

¢okolada brez sladkorja

makroni

krofi

tortica (Cokoladna)

bonbon Islamint torta
bonbone popcake
Cokolada bravniji

Strudelj, potica

rizev narastek

nobena

baklava

prekmurska gibanica

nutellina torta ali mafin

torta Cokolada
bonbon visoki ¢ kislice
tortica miske
puding Strudelj
orehova potica puding
tortice oreo piskoti
baklava sladoled
krof tiramisu
keksi palacinke

jabol¢ni zavitek (Strudelj)

¢okoladni sofle

krem3nita nutelina torta
potica Strudl
tiramisu Struklji, prleska gibanica

zazgan sladoled v kitajski restavraciji

gumi bonboni
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Kako pogosto ste v otrostvu jedli sladkarije/sladice?

Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50)

0% 20%a 40 % &0%
| ]

samo ob praznikih

redko, nekajkrat na mesec
Drugo:

vsak dan

1x tedensko

2-3x na teden

wvetkrat na dan

Slika 23: Starejsi od 60 let. Odgovori na vprasanje, kako pogosto so v mladosti jedli sladice.

REZULTATI:

e 60 % starejsih od 60 let je v otrostvu jedlo sladice in sladkarije samo ob praznikih.
e 19 %jih je jedlo nekoliko pogosteje, a tudi to le nekajkrat na mesec.

e Vsak dan so v otrostvu jedli sladice 4 % starejsih, 4 % pa enkrat tedensko.

e 1%ijih je navedlo, da so jedli sladkarije veckrat na dan.

e 12 % jih ni dalo odgovora ali pa so navedli, da sladic niso jedli oziroma jih ne marajo.
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Kolikokrat na teden v zadnjih nekaj letih jeste sladkarije/sladice?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 10% 20% 0% 40% 0% 0% 10% 20% 30% 0%
j . . . X . :

redko, nekajkrat na mesec 2-3x na teden

vsak dan vsak dan

1x tedensko
1x tedensko

Drugo:
drugo:

2-3x na teden
veckrat na dan

samo ob praznikih
redko, nekajkrat na mesec

vetkrat na dan
samo ob praznikih

Slika 24: Odgovori na vprasanje, kolikokrat na teden v zadnjih nekaj letih anketirani jedo
sladkarije. Primerjava odgovorov starejsi (levo) in uéenci (desno)

REZULTATI — Moznih je bilo ve¢ odgovorov:

e 42 % starejSih in 6 % ucencev sladice ali sladkarije je redko, nekajkrat na mesec.

e 16 % starejSih in 32 % ucencev sladkarije ali sladice uziva vsak dan,

e 16 % starejSih in 15 % ucCencev le-te uzZiva enkrat tedensko.

e Dva do trikrat na teden si sladico privos¢i le 10 % vprasanih starejSih in 37 % ucencev.

e Veckrat na dan uziva sladico 5 % anketiranih ucencev in 1 % starejsih.

e Samo ob praznikih uziva sladice 8 % anketiranih starejSih in 4% ucencev.

e 12 % anketiranih tako starejSih kot u¢encev je dalo odgovor drugo. Nekaj starejsih jih je

izjavilo, da sladic ne mara in jih ne je.
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Katerim sladkarijam dajete prednost?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 10% 20% 30% 40% 0% 10% 20% 30% 40%
L L L ' L . . . )

L
éokolada, éokoladne plo3tice, éokoladni bonboni torte, pedva...
torte, peciva... éokolada, éokoladne ploatice, éokoladni bonboni

trdi bonbon kosmié z dodanim sladkorjem, sadjem, oreséki....

sladkarije na osnovi sadia sladkanje na osnovi sadja

Zele bonboni Zele bonboni

ne jem sladkarij/sladic Drugo:

kosmiéi z dodanim sladkorjem, sadiem, oreéki,... trdi bonboni

ne jem sladkarij/sladic
Drugo:

Slika 25: Odgovori na vprasanje, katerim sladkarijam dajejo prednost anketirani. Primerjava
odgovorov starejsi (levo) in u¢enci (desno)

REZULTATI:

e 37 % starejsSih in 36 ucencev %daje prednost ¢okoladi, sladkarijam in sladicam iz
cokolade.

e 32 % starejsih in 40 % ucencev bi izbralo tortice ali pecivo.

e 18 % starejSim in 11 % ucencem so najboljsi trdi bonboni.

e 16 % starejsSih in 17 % ucencev bi izbralo sladkarije na osnovi sadja.

e 8% starejsih in 4 % ucencev sladic sploh ne je.

e 5% starejSimin 17 % u¢encem so vSeC kosmici z dodanim sladkorjem.

e (QOd starejsih jih 5 % izbralo odgovor drugo. Od tega je eden navedel puding, drugi pa rum
ploscéico.

e Odgovor drugo je navedlo 12 % ucencev. Od tega sta dva ucenca kot sladico navedla
¢ips, eden pa je navedel sladoled, ki v anketi ni bil naveden pod moznostjo izbire.
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Ali s sladkarijo/sladkarijo kdaj nadomestite obrok hrane?
Moznih je vec odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 20% 40% 60% 80% 100%
I 1 1 . 1

DA (37%)

NE (63%)

Slika 26: Odgovori na vprasanje, ali s sladkarijo/sladkarijo kdaj anketirani nadomestijo obrok
hrane. Primerjava odgovorov starejsi (levo) in u¢enci (desno)

REZULTATI:

e % starejSih 37 % ucencev obcasno s sladico nadomestijo obrok hrane.

e 86 % starejSih in 63% ucencev nikoli obroka hrane ne nadomesti s sladico.
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Ce je va$ odgovor DA, kateri obrok najve¢krat nadomestite?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)
0 "Ifu 20 .% 40 .% 50.% 0":1: ZUI"."'G 40 :'."'a EOI"fq
vecerja popoldanska malica
zaltrk zajtrk

dopoldanska malica
dopoldanska/Solska malica
kosilo

popoldanska malica kosila

Slika 27: Odgovori na vprasanje, kateri obrok anketirani najveckrat nadomestijo s
sladkarijo/sladico. Primerjava odgovorov starejsi (levo) in u¢enci (desno)

REZULTATI:

e Ssladico starejsi v 60 % nadomestijo vecerjo, v 20 % zajtrk ali dopoldansko malicoinv 1
% kosilo ali popoldansko malico.
e Od obrokov s sladico ucenci v 57 % nadomestijo popoldansko malico, v 40 % zajtrk,

e Vv 22 % dopoldansko malico in v 12 % kosilo.
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Kdaj jeste sladkarije izven obrokov?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 20% 40%a 60%
1 ) ) )

0% 10%

20% 30% 40%

Drugo:

med gledanjem televizije

med gledanjem televizije v kinu

po treningu

ko ste na obisku
Drugo:

ko se potutite osamiljeni pri deluza raéunalnikom

med uZenjem

ri delu za raéunalnikom
P med igranjem igric na telefonu/raunalniku
v kinu ko se solgodasid
ko si dopisujes po telefonu

ko si na igridéu s prijateli

Slika 28: Odgovori na vprasanje, kdaj anketirani jedo sladkarije izven obrokov. Primerjava

odgovorov starejsi (levo) in ucenci (desno)

REZULTATI

o 40 % starejSih in 48 %ucencev izven obroka uZiva sladice med gledanjem televizije.
o 20 % starejsih si privosci sladice, ko gredo na obisk.

e 9% starejSih uziva sladkarije, kadar se pocutijo osamljene.

o 1 % starejSih in 18 % ucencev uZiva sladkarije pri delu za racunalnikom.

e 16 % ucencev uZiva sladkarije med igranjem igric na telefonu ali racunalniku.

e 22 % ucencev uziva sladice po treningu.

e 15 % ucencev se sladka, medtem ko si dopisuje po druzabnih omreZjih.

e 14 % uziva sladkarije, ko so na igris€u s prijatelji.

e 1% starejsih in kar 30 % u€encev uziva sladkarije v kinu.

e 52 % starejsih je navedlo Se druge priloZnosti, kdaj uZivajo sladice izven obrokov, in to so:

- zvecer, pred spanjem, a zelo poredko,
- ko me drazi grlo,

- ob kavi piskoti,

- med dializo,

- kadar si nekaj sladkega zazelim.

e 20 % jih je navedlo druge prilike, ko uZivajo sladice, in to so:

- ko mi »zapasejog,

- po veceriji ali po kosilu,

- ko je kaksen praznik,

- ko imam prosti Cas,

- pred in na turnirjih, da dobim energijo,
- ko sem Zalosten,

- kadar sem la¢en in se mi ne da kuhati.

e Dva ucenca sta napisala, da sladkarij nikoli ne uzivata.
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Ali poznate naravne nadomestke sladkorja?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 20% 40% 60% 80% 100%
1 ) I I I I

NE (25%)

D

NE
DA (75%)

Slika 29: Odgovori na vprasanje, ali anketirani poznajo naravne nadomestke sladkorja.
Primerjava odgovorov starejsi (levo) in ucenci (desno)

REZULTATI:

e Vsi starejSi poznajo nadomestke sladkorja.

e Uclenciv 75 % poznajo nadomestke sladkorja, 25 % jih nadomestkov ne pozna.
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Ce je va$ odgovor DA, kateri so to?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 20% 40% 60% 80%  100% 0% 20% 40% 60% 80% 100%
\ . . . . ) ! | | X !

med med
sadni sladkor Javorjev sirup

Javorjev sirup kokosov sladkor
Stevija sadni sladkor

Agavin sirup ali nektar agavin sirup ali datljeva pasta

kokosov sladkor Melasa
Melasa Stevija
Datljevo sledilo ali pasta . . .
sirup rjavega riZa
Eritrital
Yacoon
sirup rjavega riza .
P nEveg Mesquite
Ksilitol . -
sirup jeémenovega sladu
Baobah .
Eritrital
sirup jeémenovega sladu
Baohab
Yacoon »
Ksilital
Mesquite

Slika 30: Odgovori na vprasanje, katere naravne nadomestke sladkorja poznajo anketirani.
Primerjava odgovorov starejsi (levo) in ucenci (desno)

REZULTATI:

e Med kot nadomestek belega sladkorja poznajo vsi starejsi.

e Cetrtina jih pozna $e sadni sladkor in javorjev sirup. Ostale nadomestke pozna zelo
malo starejsSih ljudi.

e 85 % ucencev pozna med kot nadomestek belega sladkorja.

e Enako kot starejsi, priblizno ¢etrtina ucencev pozna javorjev sirup in sadni sladkor.

e Cetrtina u¢encev kot nadomestek sladkorja pozna kokosov sladkor.

e Ostale nadomestke belega sladkorja pozna zelo malo u¢encev.
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Koliko denarja na teden porabite za nakup sladkarij/sladic ali

sestavin zanje?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)
0% 10% 20% 30% 40% 0% 10% 20% 30%
do 5€ drugo, (napisi pribliEno ceno v €:
Drugo: do 5€
jih ne kupujem, torej nié od 5 do 10€
od 5 do 10€ jih ne kupujem, torej nié

Slika 31: Odgovori na vprasanje, koliko denarja na teden porabijo anketirani za nakup
sladkarij/sladic ali sestavin zanje. Primerjava odgovorov starejsi (levo) in u¢enci (desno)

REZULTATI:

e 35 % starejSih porabi tedensko za sladkarije do 5 evrov. Nekateri so dopisali, da jih
kupujejo za vnuke.
e 15 % starejSih potrosi za sladkarije od 5 do 10 evrov tedensko.

e Kar 20 % jih je navedlo, da sladkarij ne kupujejo.

® (Odgovor drugo je podalo skoraj 40 % anketiranih. Odgovor je ostal neopredeljen.

e Nekaj vec¢ kot 40 % ucencev porabi za nakup sladkarij od 0,5 do 5 evrov na teden.
e 32 % ucencev za sladkarije na teden potrosi do 5 evrov, 20 % pa kar med 5 in 10 evrov
na teden..

e 10 % ucencev si sladkarij ne kupuje.
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Kje jih dobite/kupite?

Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 48) UCENCI (n =114)
0% W% 40% E0% 0% 20% 40% 60% 80% 100%
v trgovini v trgovini
Drugo:

pripravimo (spefemo) jih doma

pripravimo (spefema) jih doma .
v pekami

na trnici e
v sla&dicarni

slagcicama
drugo:

v pekami ..
na trznici

na specializiranih kmetijah R .
P % na specializiranih kmetijah

Slika 32: Odgovori na vprasanje, kje anketirani kupijo/dobijo sladkarije/sladice. Primerjava
odgovorov starejsi (levo) in ucenci (desno)

REZULTATI _ starejsi:
e 60 % starejsih ljudi sladkarije in sladice kupuje v trgovini.
e Priblizno 30 % jih sladice pripravlja doma.
e Manijsi delez jih kupuje na trznici, v slasc¢i¢arni, v pekarni, na specializiranih kmetijah.

e Zanimivo mesto nakupa sta lekarna in bencinska ¢rpalka.

REZULTATI _ ucenci:
e Vecina ucencev, 85 %, kupuje sladkarije v trgovini.
e 8% ucencev je navedlo mesto nakupa sladkarij drugje, in sicer:

- vveganskih trgovinah in
- pri prodajalcu zelenjave.
e Nekaj u¢encev je navedlo, da jih dobijo pri babici.
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Ali veste, kako lahko pogosto in prekomerno uzZivanje sladkarij/sladic

vpliva na zdravje?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50) UCENCI (n =114)

0% 20% 40%a 60% B0% 100%
! L L L L ]

NE [14%)
DA

DA (B6%)

ME

Slika 33: Odgovori na vprasanje, ali anketirani vedo, kako lahko pogosto in prekomerno
uzivanje sladkarij/sladic vpliva na zdravje. Primerjava odgovorov starejsi (levo) in uéenci
(desno)

REZULTATI:
e 98 % starejSih pozna Skodljivosti prekomernega uzZivanja sladkarij.

e Tudivecina ucencev, 86 %, pozna Skodljivosti prekomernega uzivanja sladkarij.

43 | stran



Ce ste odgovorili DA, prosim, navedite $kodljive vplive prekomernega
uzivanja sladkarij/sladic na zdravije.

STAREJSI (n = 50)

na tezo, mascobe, holesterol, inzulin sladkorna bolezen, na zobovje
sladkorna bolezen, povisana telesna teza

debelost, holesterol zobna gniloba, krvni tlak, slabsa koZa, utrujenost
sladkorna bolezen, karies

debelost

vse sladkobe negativno vplivajo na stopnjo sladkorne obolelosti in tako tudi na
zdravje

sladkorna bolezen, debelost, okvara zZil

sladkorna bolezen, povisana telesna teza, slabSe zobovje

zobje, telesna teza, oZilje - srce

sladkorna bolezen

sladkorna bolezen, debelost, zobje

sladkorna bolezen, debelost, karies, odvisnost

sladkorna bolezen, debelost

sladkorna bolezen, slabo zobovje

debelost, slabo zobovje, dvig krvnega sladkorja

sladkorna bolezen, zvisanje teze, karies

sladkorna bolezen, holesterol, problemi z o€mi, odpoved ledvic, zamasene Zile
sladkorna bolezen, prevec Zelodéne kisline

sladkorna bolezen, prekomerna teza

zaradi bolezni

lahko dobis sladkorno bolezen, prekomerna telesna teza

zelo vpliva na sladkor in na splosno vpliva na druga obolenja

slabo vpliva na vse organe

sladkorna bolezen, holesterol
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Ce ste odgovorili DA, prosim, navedite $kodljive vplive prekomernega
uzivanja sladkarij/sladic na zdravije.

UCENCI (n =114)

diabetes

gnili zobje

sladkorna, karies

mozolji, sladkorna bolezen

debelost, diabetes

zobna gniloba, sladkorna bolezen

sladkorna bolezen, prekomerna teza

karies

sladkorna bolezen, karies

anoreksija, bulimija, diabetes

odvisnost od sladkorja, diabetes, gnitje zob
debelost

izpadanje zob

sladkorna bolezen, bolezen otzilja, gnili zobje ...
sladkorna bolezen ...

gniloba zob, sladkorna bolezen ...

bolezni srca in oZzilja in zmanjsano funkcijo in kréenje mozZganov
odvisnost od sladkorja, sladkorna bolezen
da si debel in lahko dobis sladkorno bolezen
diabetes, karies, debelost

diabetes, anoreksija, bulimija

sladkorna bolezen

sladkorno bolezen, uni¢evanje zobe
sladkorna bolezen, debelost

debelost, bolezni srca

lahko dobis sladkorno bolezen

sladkorna bolezen

smo zasvojeni

gniloba zob, diabetes
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Ali imate sladkorno bolezen?
Moznih je ve¢ odgovorov

STAREJSI (n = 50)
0% 20% 40% B0% 80%

UCENCI (n =114)

NE (99%) )
DA (1%)

Slika 34: DeleZ sladkornih bolnikov med anketiranimi. Primerjava odgovorov starejsi (zgoraj) in
ucenci (spodaj)
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3 ZAKLJUCEK

1. Danes mladostniki pojedo veliko vec sladkarij, kot so jih mladostniki nekoc.
Hipotezo sva z anketo potrdili.

Odgovori anketiranih so nedvoumno pokazali, da danasnji mladostniki pojedo bistveno vec
sladic in sladkarij, kot so jih pojedli anketirani starejsi v svoji mladosti.

60 % starejsih je navedlo, da je jedlo sladice samo ob praznikih, le priblizno 5 % jih je jedlo
sladice dva do trikrat na teden.

Pri u€encih je bil odgovor ravno obraten. Malo manj kot 40 % otrok uZiva sladice dva do trikrat
na teden, skoraj toliko, 32 %, pa jih uzZiva celo vsak dan. Samo 4 % otrok je dejalo, da sladice
uZivajo samo ob praznikih.

2. Mladostniki danes uZivajo drugacne sladkarije, kot jih uZivajo starejsi
Hipotezo sva hkrati potrdili in ovrgli.

Zanimivo je, da sta pri obeh skupinah vprasanih na prvih dveh mestih po priljubljenosti enake
sladice, le v obratnem vrstnem redu. To so ¢okolada in izdelki iz nje ter tortice in peciva.

Tako se je izkazalo, da bi prakticno enak odstotek starejSih in ufencev izbralo cokolado,
sladkarije in sladice iz cokolade, in sicer 37 % starejsih, oziroma 36 % ucencev.

Vecdja razlika je pri torticah in pecivu, ki so pri uéencih na prvem mestu po priljubljenosti. Te bi
izbralo 40 % ucencev, medtem ko jih je na prvo mesto po priljubljenosti postavilo le 32 %
starejsih.

Razlika je tudi v priljubljenosti kosmiéev in trdih bonbonov. Starejsi pojedo zelo malo kosmiceyv,
le 5 % starejSim so najbolj vseC kot sladkarija, so jim pa vse¢ trdi bonboni, medtem ko
mladostniki trdih bonbonov nimajo tako radi, pojedo pa precej ve¢ kosmi¢ev z dodanimi
sladkoriji.

Zakljuciva lahko, da imata obe skupini enako radi ¢cokolado in izdelke iz nje, da paimajo dejansko
mladi najraje malce drugacne sladice in sladkarije kot starejsi.

3. Mladostniki danes zauZijejo vec sladkarij, kot jih danes uzivajo starejsi.
Hipotezo sva potrdili.

42 % starejSih uziva sladice redko, nekajkrat na mesec, nekateri tudi samo ob praznikih (8 %).
37 % uclencev si privoscCi sladkarijo dva do trikrat na teden, 32 % ucencev vsak dan, 5 % celo
veckrat na dan. Dobra tretjina mladostnikov je navedla, da obrok hrane nadomes¢a s sladico.
Od tega jih ve¢ kot polovico s sladico nadomesti popoldansko malico, malo manj kot polovica
pa uziva sladice za zajtrk. Domnevava, da so to kosmici z dodatki sladkorja, ki so po anketi med
ucenci zelo priljubljen posladek. Primerjalno le 4 % starejsih ob¢asno s sladico nadomesti obrok
hrane, kar je dodaten podatek, ki govori v prid hipotezi, da mladostniki danes zauZijejo vec
sladkarij, kot jih danes uZivajo starejsi.
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4. Debelost in sladkorna bolezen sta pogosti posledici uzivanja prekomernih kolicin
sladkorja.

Hipoteze z dobljenimi podatki nisva potrdili.

Tretjina anketiranih je navedla, da ima sladkorno bolezen. To pa ni skladno z ugotovitvami
najine ankete, da so starejSi v mladosti pojedli zelo malo sladkega in da tudi sedaj sladic in
sladkarij ne uZivajo pogosto.

Lahko zakljuciva, da prekomerno uZivanje sladkorja ni edini razlog za nastanek sladkorne
bolezni.

5. Menili sva, da bo u¢encem bolj viec piskot po klasicnem receptu, uciteljem pa
zdravju prijaznejsi piskot. Po seznanitvi s sestavinami v obeh piskotih bi po najinem
mnenju oboji izbrali zdravju prijaznejsi piskot .

Hipoteze nisva potrdili.

Enakemu delezu uéencem in uciteljem (malo manj kot 2/3) je bil bolj v3ec piskot po klasicnem
receptu.

Po seznanitvi s sestavinami posameznega piskota je 2/3 tako ucencev kot uciteljev navedlo, da
bi ta podatek vplival na njihovo odlocitev. 1/3 vprasanih pa je dalo odgovor, da podatek o
sestavi piSkota ne bi vplival na njihovo odloditev.

Tu ugotavljava pomanjkljivost najinega degustacijskega vprasalnika. Najin vprasalnik je dal
odgovor, da bi podatek o sestavinah piSkota vplival na odlocitev vprasanih. Nimava pa
vprasanja in nato odgovora, kakSen piskot bi si na podlagi podatka o sestavinah izbrali.
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4 DISKUSUA

V najini nalogi ugotavljava, da je, kot pravi slovenski pregovor, »navada Zelezna srajca«.
Starejsi Ze v mladosti niso pojedli veliko sladic in jih tudi sedaj ne pojedo veliko.

Mladi sedaj pojemo res veliko sladic, predvsem pa sladkarij. Ce bomo tako nadaljevali, bo to
zelo skodovalo nasemu zdravju. Treba se bo navaditi pojesti manj sladkarij in k temu spodbujati
drug drugega. Je pa to tezko, saj so sladkarije dostopne na vsakem koraku, povsod, tudi na
bencinski ¢rpalki, pri prodajalcu zelenjave, v lekarni.

Sladkarije in sladice nam tudi mediji neprestano oglasujejo kot nekaj, kar je vredno poskusiti in
tako nasi moZgani to sprejemajo kot nekaj dobrega.

Eden od nacinov, kako bi zmanjsali vnos prevelikih koli¢in sladkorja je, da se o zdravi prehrani
ve¢ pogovarjamo, tako v Soli kot doma. V nasi Soli se zelo trudijo, da nam ponudijo manj
sladkane obroke in da med malico pijemo nesladkan ¢aj. Vedno nam je na razpolago tudi sadje.

Degustacija dveh piskotov, klasi¢nega in bolj zdravega, je pokazala, da smo navajeni okusa
klasi¢nih sestavin. Tako nam malce drugacni okusi hrane, ki je pripravljena z nadomestki (v
najinem primeru belega sladkorja in bele moke), niso najbolj viec in raje izberemo piskote s
poznanim nam okusom. Vseeno pa bi bolj zdrave piskote izbral nezanemarljiv delez odraslih in
otrok.

Morda bi Ze v osnovni Soli pri urah gospodinjstva pri pripravljanju hrane nekaj jedi pripravili z
obicajnimi sestavinami, nekaj pa z bolj zdravimi nadomestki sladkorja, moke, mascob,... Tako bi
se pocasi navajali na drugacne okuse, ali pa vsaj vec€ vedeli o nacinih priprave bolj znane hrane.

Gotovo bi bilo dobro, da bi tudi sicer zaceli uporabljati ve¢ nadomestkov belega sladkorja, a jih
veliko ljudi sploh ne pozna.

Slaba stran nadomestkov sladkorja je, da so cenovno drazji kot beli sladkor, in si jih veliko ljudi
ne more privosciti.
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5 ZANIMIVOSTI

Kaj je glikemicniindeks?

Glikemicni indeks je leta 1981 »iznasel« dr. David Jenkins kot pomo¢ sladkornim bolnikom pri
nadzoru sladkorja v krvi. Zivila je razvrstil glede na to, kako hitro se spremenijo v glukozo in
dvignejo sladkor v krvi. Lahko bi zelo poenostavljeno rekli, kako hitro »pridejo« v kri. Cim hitreje
se to zgodi, hitreje se dvigne glukoza v krvi in telo zato potrebuje ve€ inzulina, ki je potreben za
razgradnjo glukoze. S povecanjem pretvorbe glukoze v trigliceride povzro¢imo v telesu hitrejsi
padec sladkorja v krvi in kopicenje trigliceridov, ki se po nepotrebnem shranijo v mas¢obne
celice. S tem povzrocimo telesu Skodo, saj v krvi primanjkuje sladkorja, ki bi predstavljal vir
energije, zato postanemo znova lacni. Visji kot je glikemicni indeks Zivil, vecji in hitrejsi je dvig
sladkorja v krvi. Tako ob uZivanju hrane z visokim glikemi¢nim indeksom pridobivamo mascevije,
¢eprav hrana, ki jo jemo, sploh ni mastna (Kemija 9, 2019).
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7 PRILOGA

Priloga 1
Anketni vprasalnik — odrasli, starejsi od 60 let

1. Katera je vasa najljubsa sladkarija/sladica?

2. Kako pogosto ste v otrostvu jedli sladkarije/sladice?

a) veckrat na dan
b) vsak dan

c) 2-3xnateden
d) 1xtedensko
e) Redko, nekajkrat na mesec
f) Samo ob praznikih

g) drugo (napisite, prosim):

3. Kolikokrat na teden v zadnjih nekaj letih jeste sladkarije/sladice?

a) vsakdan

b) veckrat na dan
c) 2-3xnateden
d) 1xtedensko
e) Redko, nekajkrat na mesec
f) Samo ob praznikih

g) drugo (napisite, prosim):

4. Katerim sladkarijam dajete prednost? ObkrozZite lahko ve¢ odgovorov.

a) trdi bonbon

b) Zele bonboni

c) kosmici z dodanim sladkorjem, sadjem, orescki, ...
d) cokolada, cokoladne ploscice, cokoladni bonboni
e) sladkarije na osnovi sadja

f) torte, peciva...

g) ostalo...

h) ne jem sladkarij/sladic
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5. Ali s sladkarijo/sladico kdaj nadomestite obrok hrane?

DA NE

5. 1. Ce je va$ odgovor DA, kateri obrok najveckrat nadomestite? ObkroZite lahko veé
odgovorov.

a) zajtrk
b) dopoldanska malica
c) kosilo
d) popoldanska malica
e) vecerja

6. Kdaj jeste sladkarije izven obrokov? Obkrozite lahko ve¢ odgovorov.

a) med gledanjem televizije
b) pri delu za racunalnikom
c) vkinu

d) ko se pocutite osamljeni
e) ko ste na obisku

f) drugo (napisite, prosim):

7. Ali poznate naravne nadomestke sladkorja? Obkrozite.
DA NE
7.1. Ce je vas odgovor DA, kateri so to? ObkroZite lahko ve¢ odgovorov.

a) Med

b) Javorjev sirup

c) Agavin sirup ali nektar
d) Datljevo sledilo ali datljeva pasta
e) Kokosov sladkor

f) Sadni sladkor

g) Stevija

h) Melasa

i) Sirup rjavega riza

j) Sirup jeémenovega sladu
k) Ksilitol

) Baobab

m) Eritritol

n) Yacoon

o) Mesquite
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8. Koliko denarja na teden porabite za nakup sladkarij/sladic ali sestavin zanje? (napisite
priblizno ceno v €)

a) jih ne kupujem, torej nic¢
b) do5EUR

c¢) od5do10EUR

d) drugo (napisite, prosim):

9. Kje jih dobite/kupite?

a) vtrgovini
b) v pekarni
c) na trZnici
d) na specializiranih kmetijah

e) pripravimo (spe¢emo) jih doma
f) drugo (napisite, prosim):

10. Ali veste, kako lahko pogosto in prekomerno uZivanje sladkarij/sladic vpliva na zdravje?

DA NE

10.a) Ce ste odgovorili DA, prosim, navedite $kodljive vplive prekomernega uZivanja sladkarij in
sladic na zdravje:

11. Ali imate sladkorno bolezen? Obkrozite.

DA NE

12. Osebni podatki:

Starost: spol: M Z

teza (kg): visina (cm):
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Priloga 2

Anketni vprasalnik _ Ucenci od 5. do 7. razreda

1. Katera je tvoja najljubsa sladkarija/sladica?

2. Kolikokrat na teden jes sladkarije/sladice?

a) vsakdan

b) veckrat na dan

c) 2-3xnateden

d) 1xtedensko

e) Redko, nekajkrat na mesec
f) Samo ob praznikih

g) Drugo:

3. Katerim sladkarijam dajes prednost? Obkrozis lahko ve¢ odgovorov.

a) trdi bonbon

b) Zele bonboni

¢) kosmici z dodanim sladkorjem, sadjem, orescki,...
d) cokolada, ¢okoladne ploscice, cokoladni bonboni
e) sladkarije na osnovi sadja

f) torte, peciva...

g) ostalo...

h) ne jem sladkarij/sladic

4. Ali s sladkarijo/sladico kdaj nadomestis obrok hrane?

DA NE

4. 1. Ce je tvoj odgovor DA, kateri obrok najveckrat nadomesti$? ObkroZi§ lahko ve€ odgovorov.

a) Zajtrk

b) Dopoldanska/3olska malica
c) Kosilo

d) Popoldanska malica

e) Vecerja
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5. Kdaj jes sladkarije/sladice izven obrokov?

a) Med gledanjem televizije

b) Pridelu za racunalnikom

c) vkinu

d) med igranjem igric na telefonu/racunalniku
e) potreningu

f) med ucenjem

g) ko se dolgocasis

h) ko si dopisujes po telefonu

i) ko sinaigris€u s prijatelji

j) Drugo:

6. Ali doma uporabljate naravne nadomestke sladkorja? ObkroZi.

DA NE

6.1. Ce je tvoj odgovor DA, katere? ObkroZi§ lahko ve¢ odgovorov.

a) Med

b) Javorjev sirup

c) Agavin sirup ali nektar
d) Datljevo sledilo ali datljeva pasta
e) Kokosov sladkor

f) Sadni sladkor

g) Stevija

h) Melasa

i) Sirup rjavega riza

j) Sirup jeémenovega sladu
k) Ksilitol

I) Baobab

m) Eritritol

n) Yacoon

o) Mesquite
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7. Koliko denarja porabis (ali zate porabijo starsi) za nakup sladkarij na teden? (napisi priblizno
cenov€)

a) jih ne kupujem, torej nic¢
b) do5EUR

c¢) od5do10EUR

d) drugo, (napisi, prosim):

8. Kje jih dobis/kupujes?

a) vtrgovini
b) v pekarni
c) na trznici
d) na specializiranih kmetijah

e) pripravimo (spe¢emo) jih doma
f) drugo (napisi, prosim):

9. Ali ves, kako lahko pogosto in prekomerno uZivanje sladkarij/sladic vpliva na zdravje in kaj
vse lahko povzrocijo sladkarije?

DA NE

9.a) Ce je tvoj odgovor DA, navedi, kak$no $kodo/bolezen si s tem lahko povzro¢imo?

10. Osebni podatki:

Starost: : spol (obkrozi): M Z;

*11. Ali ima$ sladkorno bolezen? (Ce ne Zeli§, ni potrebno odgovoriti)

DA NE
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Priloga 3

Degustacijski vprasalnik

Raziskovalna naloga: Sladki greh - degustacijski vprasalnik

Kratko ime ankete: Raziskovalna: Sladki greh-vpr.
Dolgo ime ankete:

Raziskovalna naloga: Sladki greh__

Degustacijski vprasalnik

Stevilo vprasanj: 4

Anketa je aktivna

Aktivna od: 01.03.2020 Aktivna do: 01.06.2020
Avtor: m_kunc Spreminjal: m_kunc
Dne: 01.03.2020 Dne: 01.03.2020

Opis:

Sva Lili Sofija Mauko in Mojca Kunc, u¢enki 7. a OS Kaselj, in delava raziskovalno nalogo o ume$¢anju

sladkarij v svoj jedilnik pri mlajsih in starejsih.

Prosiva, da poskusite piskote, ki so pred vami v dveh razli¢icah, in odgovorite na spodnja vprasanja.

Najprej poskusite piskot A in potem Se piskot B.

Q1Kateri piskot je po vase okusnejsi?
Moznih je ve¢ odgovorov

A
B

Q2 - Kateri piskot bi izbrali za posladek (lahko samo enega)?
Moznih je ve¢ odgovorov

A
B

Q3 - Zakaj?

Q4 - Ce bi vedeli, da je piskot A iz polnozrnate pirine moke, s sladkorjem, ki ima zmanj$ano energijsko
vrednost, s pravo vaniljo in domaco marmelado brez dodanega sladkorja, piskot B pa ima veliko sladkorja,

belo moko in je s tem do zdravja manj prijazen, ali bi to vplivalo na vaso izbiro?

Y
[ NE
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