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POVZETEK

Sadje in sadni produkti so zivila, ki jih veCina ljudi uziva vsak dan. Uzivamo jih v razli¢nih
oblikah in ob razli¢nih priloZnostih. Tolmac€imo jih kot zdravo hrano, a se ne zavedamo, da
imajo tudi negativne lastnosti in znacilnosti, ki jih je dobro poznati. Poleg tega je na nasih
policah vse ve€ izdelkov z dodanim fruktozno-glukoznim sirupom, ki nam v veliko pogledih
lahko Skoduje. Ker smo tudi sami ugotovili, da uzivamo vse ve¢ fruktoze, smo se odlocili, da
bomo to podrocje natan¢neje raziskali.

Vse to smo raziskovali s pomocjo razliénih strokovnjakov, literature, spletnih strani in
refraktometra. Veliko odgovorov smo dobili s pogovorom s prehranskimi strokovnjakinjami
Mojco Cepus, BlaZzo Nahtigal in dr. Leno Tajn8ek. Ker pa nas je zanimala tudi ozaveS¢enost
ljudi o fruktozi in njenem ucinku, sva naredili spletno anketo, ki so jo reSevali ljudje vseh starosti
in razli¢nih stopenj izobrazbe.

Z raziskovalno nalogo zZelimo ljudem odpreti o€i o pasteh »nedolznih« izdelkov, ki jih vse
pogosteje uzivamo in jih spodbuditi k uzivanju zdravih in sveZzih Zivil.

Kljuéne besede: fruktoza, sadni produkti, ozaves€enost, fruktozno-glukozni sirup

ABSTRACT

Fruits and fruit products are foods that most people consume on a daily basis. We eat them in
different forms and on different occasions. We consider them as healthy foods, but at the same
time we are unaware that they also have negative qualities that are good to know. In addition,
there are more and more products on our shelves with added fructose-glucose syrup, which in
many ways can be detrimental to us. As we also found ourselves consuming more and more
fructose, we decided to investigate this area more closely.

We investigated all this with the help of various experts, literature, websites and refractometer.
Many answers were answered by talking to nutrition experts Mojca Cepu$, Blaza Nahtigal and
dr. Lena TajnSek. However, since we were also interested in people's awareness of fructose
and its effect, we did an online survey that was addressed to people of all ages and
backgrounds.

Through our research, we want that people open their eyes to the traps of "innocent" products
that we increasingly consume and encourage them to eat healthy and fresh foods.

Keywords: fructose, fruit products, awareness, fructose-glucose syrup.
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1 UVvOD

1.1 PREDSTAVITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

Vsi radi uZivamo sadje, v katerem je prisotna »naravna« fruktoza. V majhnih koli¢inah nam
»naravna« fruktoza ne more Skodovati. Seveda obstaja neka meja primerne koli€ine fruktoze
na dan, sprasujemo se, ali ljudje to mejo upo$tevamo. Zeleli smo izvedeti, ob katerem &asu in
v kaksni obliki lahko sadje na podlagi fruktoze tolmacimo kot zdrav obrok.

Ne zavedamo se, da fruktoze dnevno ne zauzZijemo ve¢ samo s sadjem. V nase prehranske
izdelke je namre¢ Clovek v zgodovini za€el dodajati fruktozo, ki pa je ne pridobivajo iz sadja,
temvec iz drugih virov po umetnem postopku. Zanimalo nas je, ali je to zdrav nadomestek
namiznega sladkorja ter kaj so njegove prednosti in slabosti.

1.2 PREDSTAVITEV HIPOTEZ

HIPOTEZA 1: Strokovnjaki menijo, da je sadje najbolj priporocljivo jesti v dopoldanskem &asu,
na to pa so pozorni tudi anketiranci.

HIPOTEZA 2: Prehranski svetovalci menijo, da je sadje najbolj priporo€ljivo uZivati v prvotni
obliki, tega pa se zavedajo in se po tem ravnajo tudi anketiranci.

HIPOTEZA 3: Ce fruktozo v telo dobimo z uZivanjem sadja, nam v nobenem primeru ne more
Skodovati.

HIPOTEZA 4: Vecina anketiranih oseb ne pozna fruktozno-glukoznega sirupa ter ne ve, da je
ta vrsta fruktoze razSirjena v mnogih prehrambnih izdelkih.

HIPOTEZA 5: Sadni smuti ima previsok glikemi¢ni indeks in z njim zauZijemo prevelike koli¢ine
sladkorja.

1.3 METODE DELA

Cilje raziskovalne naloge smo poskus$ali doseci z uporabo razliénih metod raziskovanja:

Z opisno metodo v teoretiCnem delu,
Zz metodo anketiranja,

z delno strukturiranimi intervjuji in

z eksperimentalno metodo.
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2 TEORETICNI DEL RAZISKOVALNE NALOGE

2.1 O SADJU

Sadje so uzitni plodovi, ki rastejo na razli¢nih drevesih ali grmih. Vecino lahko uzivamo sveze,
nekatere pa moramo pred zauzitiem predelati. Pogosto se sprasujemo, ali nek plod sodi med
sadje ali zelenjavo. Meja med omenjenima vrstama plodov je namrec zelo zabrisana. Resnica
je, da ima sadje obiCajno ve¢ sadnega sladkorja (fruktoze) in po navadi raste na veéletnih
rastlinah. Botanicno nastane sadez iz cveta, pri zelenjavi pa iz drugih delov rastlin
(http://www.sadni-vrt.si/sadje.html, 14. 10. 2019).

Sadje najpogosteje delimo v skupine po botaniénih lastnostih:

jagodicasto sadje (jagode, maline, borovnice, ribez ...),

peckato sadje (jabolka, hruske ...),

ko&cCicasto sadje (slive, breskve, marelice, ¢ednje ...),

juzno sadje (kivi, smokve, roZici, datlji, kokosov oreh ...),

tropsko eksoti¢no sadje (banana, ananas, avokado, kivi, fige, mango ...),
citrusi (pomarance, limone, grenivke ...) in

lupinasto sadje (orehi, kostanj, leSniki, mandlji, pistacija ...)
(https://www.prehrana.si/clanek/282-zelenjava-in-sadje, 14. 10. 2019).

Sadje ima zelo nizko energijsko vrednost, saj vsebuje veliko vode (od 75 % do 95 %).
Predstavlja bogat vir vitaminov, mineralov, antioksidantov, prehranskih vlaknin, ogljikovih
hidratov (od 5 % do 20 %) in sadnih kislin (https://www.prehrana.si/clanek/282-zelenjava-in-
sadje, 14. 10. 2019).

2.1.1 SESTAVA SADJA
VITAMINI

Vitamini so organske snovi, potrebne za zivljenje. Zelo pomembni so za nase zdravje — za
normalno delovanje telesa, za uravnavanje presnove ter za rast, razmnozevanje in delovanje
tkiv in organov. Z uzivanjem sadja v telo dobimo vitamina C in A, posebno vlogo za nase
zdravje pa ima vitamin C, saj mu pripisujejo protivirusni in antioksidativni u€inek, poleg tega
pa razli¢ne raziskave potrjujejo, da ima ugoden ucinek v boju proti rakavim celicam. Z
uzivanjem sadja torej prepreCujemo razlicne bolezni (https://www.ezdravje.com/zdravje-in-
dobro-pocutje/vitamini-in-minerali/vitamini/, 14. 10. 2019).

MINERALI

Minerali so prav tako Zivljenjsko pomembne snovi, ki jih telo nujno potrebuje, Ceprav v zelo
maijhnih koli¢inah. S sadjem v telo vnesemo naslednje minerale: Ce, P, Fe, Na, K, Mg, Ca, Ka

in Al (https://www.nutris.org/prehrana/abc-prehrane/osnovna-hranila/81-vitamini-in-
minerali.html, 14. 10. 2019).
VLAKNINE

Vlaknine v katerikoli vrsti hrane pozitivno ucinkujejo na delovanje naSega telesa, predvsem
prebavil. Preprecujejo zaprtje, pomagajo pri ohranjanju zdrave telesne teze, znizujejo moznost
za nastanek diabetesa in bolezni srca (https://www.zdravo.si/prehranske-vlaknine/, 14. 10.
2019).
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OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikove hidrate delimo na enostavne sladkorje in sestavljene ogljikove hidrate. Med
enostavne sladkorje uvrS€amo monosaharide, ki so sestavljeni iz samo 1 molekule sladkorja,
in disaharide, ki so sestavljeni iz dveh molekul sladkorja. Sadje vsebuje monosaharide, torej
glukozo in fruktozo (https://www.prehrana.si/sestavine-zivil/ogljikovi-hidrati, 14. 10. 2019).

2.2 FRUKTOZA

Fruktozo lahko imenujemo tudi sadni sladkor. Najdemo ga v veliko razli¢nih vrstah hrane;
medu, sadju in nekateri zelenjavi. Skupaj z glukozo ter galaktozo sodi med tri
najpomembnejSe monosaharide v na$i prehrani. Raziskave so pokazale, da je fruktoza
dvakrat slajSa od namiznega sladkorja (saharoze), kar dokazuje dejstvo, da jo zelo radi
uzivamo. Najve€ naravne fruktoze vsebuje sadje, predvsem dateljni, rozine, fige, grozdje,
kaki, jabolka in hruske (https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-
prehranjevanje/fruktoza, 19. 10. 2019).

2.2.1 PREBAVA IN PRESNOVA FRUKTOZE

Tudi pri fruktozi se, tako kot pri ostalih ogljikovih hidratih, prebava za¢ne v ustni votlini. Preko
zelodca nato potuje v Crevesje, kjer se absorbira v kri. Pot nadaljuje naprej do jeter. Tam se
del fruktoze takoj pretvori v mas€obne kisline, ki se sprostijo v kri, drugi del pa se presnovi v
glikogen in se tako shrani v jetrnem tkivu. Ko pa se jetrne glikogenske rezerve zapolnijo, jetra
fruktoze ne morejo ve& pretvoriti v glikogen, tudi ¢e misi¢ne rezerve Se niso polne. V tem
primeru preostalo fruktozo presnovijo v maséobne kisline (Vidmar, 2006).

2.2.2 POZITIVNI UCINKI FRUKTOZE V SADJU

Fruktoza v sadju ima kar nekaj pozitivnih lastnosti. Najprej lahko izpostavimo, da z uzivanjem
fruktoze v primerjavi s saharozo v telo dobimo manj kalorij. Primer: 100 gramov fruktoze
vsebuje 376 kcal, 100 gramov saharoze pa vsebuje 395 kcal. Poleg tega sadni sladkor tudi
blagodejno vpliva na naSe telo: zelo je aktiven pri blaZenju tegob ustne votline — zmanj3uje
verjetnost nastajanja kariesa in propadanja zob. Je prava reSitev za bolnike s sladkorno
boleznijo, saj ne povzroca povecCanja proizvodnje inzulina
(https://sl.relevancetotalhealth.com/fruktovyj-sahar-chto-jeto-takoe.html, 19. 10. 2019).

Pozitivni lastnosti sta Se, da je fruktoza v sadju odliCen naravni konzervans, prav tako pa ne
povzro€a alergij. S sadjem te pozitivne ucinke le Se nadgradimo, saj dosezemo dvojni ucinek:

telo ni le nasi¢eno s potrebnimi sladkorji, ampak tudi ocis€eno z vlakni (https://slv.diabetic-
center.com/chto-takoe-fruktoza-i-vredna-li-ona.htm, 19. 10. 2019).

2.2.3 NEGATIVNI UCINKI FRUKTOZE V SADJU

Kljub Ze nastetim dobrim lastnostim pa moramo uzivanje fruktoze nadzorovati, saj na veliko
nacinov slabo vpliva na nase zdravje in po¢utje. Med prebavo lahko pride do prebavnih tezav
— vnetja Crevesne sluznice, diareje ter celo dehidracije. Kot smo Ze spoznali, so pri presnovi
fruktoze najbolj obremenjena jetra, pri prevelikih koli¢inah pa zaradi preobremenjenosti pride
do zamasc€enosti. To potem lahko vodi v debelost, saj se fruktoza zaradi zamascenosti jeter
pretvarja v mascobne celice. Do debelosti pa lahko pride tudi po drugi poti: Fruktoza namrec
v telesu ne sprosti hormonov za obc&utek sitosti, zato se nam apetit le Se veca.

Zanimivo dejstvo je tudi, da fruktoza lahko pripomore k odpovedi ledvic — povzro¢a tvorbo
secne kisline, ta kislina pa lahko mo¢no obremeni ledvice.

Poleg nastajanja secne kisline povzro€a tudi nastajanje holesterola, ki se nalaga na stenah
krvnih zil, kar vodi do sréno-zilnih bolezni (Volk, 2019).

-3-
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Moramo se zavedati, da do teh negativnih ucinkov lahko privede samo v primeru prekomerne
koli¢ine zauzite fruktoze, znotraj katere meja niha pri 30 gramih. S sadjem to mejo tezko
prekoraCimo, saj z enim jabolkom zauzijemo le 5 gramov fruktoze, ¢lovek pa vec kot 6 jabolk
na dan teZko zauZije (https://www.zurnal24.si/zdravje/prehrana/to-je-strupena-sestavina-
podobno-skodljiva-kot-alkohol-315503, 20. 10. 2019 in https://www.bodieko.si/fruktoza, 20. 10.
2019).

2.2.4 UZIVANJE FRUKTOZE V SADJU

Zanimalo nas je, ali je torej fruktoza v sadju sploh zdrava. Pregledali smo mnenja razli¢nih
strokovnjakov in ugotovili, da se jih ve€ina strinja, da fruktoza ne Skodi, ampak, kot smo ze
spoznali, jo moramo uzivati v zmernih koli¢inah. Res pa je, da je fruktozo z uzivanjem sadja
zelo tezko zauziti prekomerno. To potrdi doktor David Perlmutter v knjigi Zdravi mozZgani:
»Naravno, neobdelano sadje ima relativno malo sladkorja« (Perlmutter, 2017, 170). Da
sadje lahko zauzijemo v velikih koli¢inah, meni tudi prehranska strokovnjakinja Mojca
Cepus. Pravi, da nam uzivanje prevelikih koli¢in fruktoze lahko Skodi, ampak teZzko pojemo
preveliko koli¢ino sadja naenkrat, ker sadje hitro zasiti, saj poleg fruktoze vsebuje tudi vodo
in vlaknine (Erzen, 2017).

Tudi doktor Douglas Graham v knijigi Prehrana 80/10/10 tako meni. Pravi, da sadje tezko
zauzijemo v prevelikih koli€inah, saj vsebuje veliko vode in hranil in ima posledi¢no veliko
prostornino in malo kalorij (Graham, 2013).

Omenjena strokovnjaka Mojca Cepus$ in Douglas Graham imata razli€no mnenje o zmerni meji
zauzitja sadja na dan. Cepus je o koli€ini zauzitega sadja zapisala takole: »Sadje ima od 5 do
25 gramov sladkorja v povpre€ju na 100 gramov. Ampak kdo pa poje kilogram sadja?«.
Douglasov meni, da je pravilna prehrana presna — nepredelana hrana. Ker je njegova prehrana
presna, njegove jedilnike sestavljata le sadje in majhna koli¢ina zelenjave. Da pa bi z
uzivanjem sadja dobili dovolj vseh hranilnih snovi, moramo po njegovem mnenju zauziti veliko
sadja. Natanéneje bi po njegovem mnenju morali s presno hrano na dan zauziti 2000 kalorij —
medeno melono, dvanajst banan, stiri breskve, vecjo solato (Graham, 2014). To pa je vsekakor
veliko ve€ kot kilogram sadja na dan.

2.3 UMETNA FRUKTOZA

Ljudje se pogosto ne zavedamo, da je v izdelkih, ki jih najdemo na policah na$ih trgovin,
prisotne vse vec¢ fruktoze. Tokrat pa ne govorimo o naravni fruktozi, temvec¢ o fruktozi, ki so jo
ljudje v zgodovini zaceli pridobivati iz drugih virov.

Umetno fruktozo, z drugimi imeni fruktozno-glukozni sirup, glukozni sirup ali koruzni sirup,
pridobivajo iz koruze — najprej iz nje pridobijo koruzni sirup, ki vsebuje ve€inoma glukozo, nato
sirupu dodajo posebne encime, ki glukozo spremenijo v fruktozo.

To fruktozo, ki torej ni pridobljena iz sadja, temvel iz rafiniranega koruznega sirupa ali
rafiniranega sladkorja, danes najdemo v skoraj vsej predelani hrani na nasih policah. Prisotha
je v raznih vrstah sladkarij, v sadnih sokovih, gaziranih pijacah, kosmicih, kruhu in pekovskih
izdelkih, piskotih, sladoledu, jogurtih, paradiznikovih omakah, majonezah in izdelkih za
diabetike (https://www.bodieko.si/fruktoza, 26. 10. 2019).

Zakaj pa je umetna fruktoza tako pogost dodatek k razli€nim zivilom, e imamo na voljo tudi
glukozo in saharozo? Teh razlogov je ve€. Eden je definitivno njena sladilna mo¢, ki smo jo Ze
omenili in je veliko vecja od navadnega sladkorja. Prav tako ima dobre tehnoloske lastnosti in
je precej cenejSa od obiCajnega sladkorja.

Moramo pa se zavedati, da umetna fruktoza ni tako nedolzna in ima veliko negativnih ucinkov
kljub nekaterim ekonomskim prednostim. Ima podobne negativne ucinke kot naravna fruktoza.

-4-
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Spoznali smo, da nastane Skoda le v primeru prekora¢enja meje. Pri umetni fruktozi pa je
tezava v tem, da to mejo lahko zelo hitro prekoraimo, saj je v izdelkih, ki jo vsebujejo, ta
sladkor zelo zgoscen (https://www.zps.si/index.php/hrana-in-pijaa-topmenu-327/nasveti-za-
zdravoprehranjevanje/3749-rafinirana-fruktoza-kodi-podobno-kot-alkohol-610, 26. 10. 2019).

Navedli bomo primer, koliko fruktoze prejmemo s ploCevinko kokakole. Spoznali smo, da je
meja primerne koli¢ine zauzite fruktoze na dan 30 gramov, Ze s samo eno plo¢evinko kokakole
pa v telo prejmemo 21 gramov fruktoze. Ze z dvema plogevinkama kokakole bi torej mo&no
prestopili mejo (https://www.zurnal24.si/zdravje/prehrana/to-je-strupena-sestavina-podobno-
skodljiva-kot-alkohol-315503, 3. 11. 2019).

Ameriski nefrologi so izvedli raziskavo, s katero so potrdili slab u€inek umetne fruktoze.
Raziskava je potekala med letoma 2003 in 2006. Sodelovalo je 4500 prostovoljcev, ki niso
imeli tezav s poviSanim krvnim tlakom. Tisti, ki so na dan zauzili 74 gramov umetne fruktoze,
se jim je krvni tlak dvignil celo do 87 odstotkov.

2.3.1 FRUKTOZA IN VARNOST

Zaradi vseh dokazanih negativnih u€inkov fruktozno-glukoznega sirupa oziroma »umetne
fruktoze« so se izoblikovale posebne smernice, ki dolo€ajo, v katerih primerih je na izdelek
potrebno navesti njeno prisotnost. Ce je v izdelku glukozo oziroma saharozo zamenjalo vsaj
30 odstotkov fruktoze, moramo to obvezno navesti.

Sami smo fruktozno-glukozni sirup zasledili v:

e Cokoladnem mleku,

Slika 1: Cokoladno mleko
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Slika 4. Majoneza

Kljub vsem nastetim negativnim uéinkom prekomernega uzivanja fruktoze je Evropska
agencija za varno hrano (EFSA) leta 2014 dovolila uporabo zdravstvene trditve za fruktozo na
izdelkih, ki se glasi: »Uzivanje zivil, ki vsebujejo fruktozo, zviSuje raven glukoze v krvi manj kot
uzivanje Zivil, ki vsebujejo saharozo ali glukozo.« S to odobritvijo so povecali Stevilo kupcev
fruktoznih izdelkov, saj SO ljudem izboljSali mnenje o] fruktozi
(https:/lwww.zurnal24.si/zdravje/prehrana/to-je-strupena-sestavina-podobno-skodljiva-kot-
alkohol-315503, 3. 11. 2019).

2.4 GLIKEMICNI INDEKS

Kaj je glikemi¢ni indeks, nam v svoji knjigi Prehrana 80/10/10 razlozi dr. Douglas Graham.
Pojasni, da z glikemi¢nim indeksom ogljikove hidrate razvrS§amo glede na hitrost razgradnje
med prebavnim procesom in glede na to, kako hitro sladkorji vstopijo v kri. Pove nam torej,
kako hitro se ogljikovi hidrati spremenijo v sladkor (Graham, 2013).

Poznamo 3 skupine — zivila z nizkim (Gl med 15 in 35), srednjim (Gl med 40 in 50) ali visokim
glikemi¢nim indeksom (GI med 55 in 100) (https://sladkorna.si/ogljikovi-hidrati-v-zivilin/tabela-
za-glikemicni-indeks-in-glukozno-obremenitev/, 3. 11. 2019).

2.4.1 POMEN GLIKEMICNEGA INDEKSA

Ogljikovi hidrati so najpomembnejsi vir energije za delovanje telesa. Ko jih zauzijemo iz hrane,
se najprej razgradijo na enostavne sladkorje, nato se absorbirajo v krvni obtok, posledica tega
pa je porast krvnega sladkorja. Za naSe telo je najbolje, e se nivo krvnega sladkorja ne
spreminja, torej da ni vegjih nihanj. Ce krvni sladkor moéno pade, se poéutimo brez energije
in laCne. V primeru poviSanja krvnega sladkorja, pa trebusna slinavka poveca izloCanje
hormona inzulina. Ta hormon znizuje koli¢ino sladkorja v krvi, odve&ni sladkor pa spreminja v
trigliceride, ki se nato shranjujejo v mas€obne celice, posledica tega pa je povidanje telesne
teze. Da to prepreimo, nam omogoCa glikemicni indeks, s pomocjo katerega lahko
razberemo, katera zivila imajo visoko vrednost Gl. S tem se lahko izogibamo zivilom, ki nam
mocno povisajo krvni sladkor. Tako lahko ohranjamo svojo raven krvnega sladkorja (Vidmar,
2006).
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Ker tudi sadje vsebuje ogljikove hidrate, lahko zviSa raven krvnega sladkorja v krvi oziroma
mu lahko dolo€imo glikemi¢ni indeks.

Tabela 1: Glikemi¢ni indeks (GI) v sadju

NIZKA VREDNOST Gl SREDNJA VREDNOST Gl VISOKA VREDNOST Gl
(15-35) (40-50) (55-100)

Borovnica 25 Ananas 45 Datelj 70
Breskev 35 Mango 50 Kostanj 65
Jagoda 25 Kokos 45 Lubenica 75
Cesnja 25 Banana 45 Melona 60
Pomaran¢a 35 Grozdje 45

Hruska 30 Brusnice 45

Vir: Spletni vir 1

2.5 V KAKSNI OBLIKI UZIVATI SADJE?

Velikokrat se sprasujemo, v kak3ni obliki je najbolje jesti sadje. Odgovor je preprost: sveZe. To
potrjujejo razli¢ni strokovnjaki na podro&ju prehranjevanja.

2.5.1 SMUTI

Ena izmed ne najbolj priporoCenih oblik uzivanja sadja je smuti, t. i. napitek iz zmeSanega
sadja. Sprasujemo se, zakaj ni najbolj priporo€en. Omenjena strokovnjakinja Mojca Cepus vidi
tezavo v tem, da meSalnik opravi delno razgradnjo hrane, ki bi jo morala opraviti nasa
prebavila. Tako se naravno prisotni sladkorji v sadju lo€ijo od vlaknin. Posledica tega je hitrejSa
absorpcija sladkorjev, ki pa onemogoc¢i maksimalen izkoristek hranil. Nato sledi hitro poviSanje
krvnega sladkorja, ki pa kmalu spet sunkovito pade (Erzen, 2017).

Resitev problema poviSanega krvnega sladkorja pa nam je predstavila dr. Zvezdana VraZic.
PriporoCa, da v smutijih zmeSamo zelenjavo in sadje z nizkim glikemi¢nim indeksom. To je
potrdila raziskava iz leta 2013, ki je bila objavljena v reviji Zveze potroSnikov Slovenije.
Ugotovili so, da z zauzitjiem sadnega smutija povpre¢no dobimo kar 155 kalorij na 250 ml, kar
je priblizno 8 odstotkov vseh dnevnih potreb po kalorijah za odraslo osebo, tezko od 60 do 70
kilogramov. Ce smuti vsebuije tudi zelenjavo, se kalorije hitro zmanj$ajo, povpreéno s takim
smutijem zauZijemo 78 kalorij manj (Splichal, 2017).

Vloga vlaknin v sadju je zelo pomembna za nase zdravje, poleg tega pa pripomorejo k ob¢utku
sitosti. Zenske naj bi zauzZile od 15 do 21 gramov vlaknin na dan, moski pa kar od 30 do 38
gramov. To je 8e ena slaba plat smutijev, saj vsebujejo precej manj vlaknin kot sveZe sadje. Z
enim 150-gramskim jabolkom na primer zauzijemo 3 grame vlaknin, z 250-mililitrskim sadnim
smutijem, ki vsebuje ananas, banano in mango, pa le 2,25 gramov vlaknin. Vlogo vlaknin je
omenil tudi dr. Robert H. L. v knjigi Mastna laZz. Omenil je, da moramo fruktozo uZivati v taki
obliki, da bomo v telo dobili &im ve€ vlaknin. Pravi: »Zapomnite si, da je vseeno, od kod izvira
fruktoza — iz sadja, sladkornega trsa ali repe — ker bo, e ne bo zraven tudi vlaknin, negativno
u€inkovala na vase telo« (Lustig, 2014, 186).
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O glikemi¢nem indeksu v smutijih nam nekaj pove tudi Mojca Cepu$. Pojasnjuje, da bolj
reSitev za zmanjSevanje glikemicne obremenitve pri smutijih je dodajanje mascob,
beljakovin, kisa in kot sva Ze povedali, vlaknin. Dr. Douglas Graham poudarja, da je
pomembno zauZzitje polnovrednega sadja in ne sokov, saj vlaknine v sadju upocasnijo
vsrkanje sladkorja v kri (Graham, 2013).

2.5.2 DEHIDRIRANO SADJE

Dehidrirano sadje je sadje, kateremu je odvzeta voda (suho sadje). Predstavili bomo prednosti
in slabosti te oblike sadja.

Dr. Douglas Graham nasprotuje dehidriranemu sadju. Meni, da je voda, ki jo najdemo v svezi
rastlinski hrani, za nas zelo pomembna in je z navadno pitno vodo ne moremo ustrezno
nadomestiti. Prav tako meni, da je sveze sadje veliko bolj hranilno kot dehidrirana hrana. V
telesu se kaze Skoda na hranilni ravni tudi, e izgubljeno vodo nadomestimo. Vitamin B12, ki
ga najdemo v sadju, ima pozitiven ucinek. Nedavne raziskave so pokazale, da vitamin v
dehidriranem sadju spremeni svojo analogno obliko, ta pa je za nas neuporabna (Graham,
2014).

Druga skupina znanstvenikov glede nekaterih lastnosti suhega sadja meni drugace kot dr.
Graham. Potrdili so, da dehidrirano sadje vsebuje ve¢ hranilnih in bioloSko pomembnih snovi
(npr. vitaminov, rudnin, kislin ...) kot sveZe sadje. Moramo pa se zavedati, da ni vsako suho
sadje enako zdravo. Najbolje je, ¢e posezemo po ekoloskem suhem sadju, saj predelano suho
sadje vsebuje veliko pesticidov, konzervansov in dodanega sladkorja.

Glikemicni indeks se glede na vrsto suhega sadja zelo spreminja, zato moramo pri uzivanju le
tega upostevati tudi vrsto. Rozine imajo na primer visoko vrednost Gl (64), prav tako datlji (70),
skoraj edina predstavnica suhega sadja z nizkim Gl pa je suha sliva (29)
(https://www.bodieko.si/suho-sadje-zdravje, 16. 11. 2019).

2.5.3 VLOZENO IN ZAMRZNJENO SADJE

Dr. Oyinlola Oyebode, profesorica na univerzi Warwick, vlozenemu in zamrznjenemu sadju
nasprotuje, saj vsebuje velike kolicine sladkorja. To je dokazala tudi raziskava, s pomocjo
katere so primerjali posledice uzivanja sveZega ter na drugi strani zamrznjenega in vloZzenega
sadja. Ugotovili so, da z uZivanjem vsaj sedmih porcij svezega sadja na dan zmanjSamo
tveganje za razne bolezni za 42 odstotkov, medtem ko zamrznjeno in vlozeno sadje tveganje
poviSa za 17 odstotkov (https://www.dnevnik.si/1042644672, 16. 11. 2019).

2.6 KDAJ JESTI SADJE?

Velikokrat se vprasamo, v katerem delu dneva je najbolj priporocljivo uzivati sadje. U&inek
sadja se glede na to, kdaj ga zauzijemo, zelo spreminja. Vecina strokovnjakov pravi, da je
najbolj primeren &as jutro, ker je sadje najbolj priporocljivo jesti na prazen zelodec, saj, kot je
dejala Mojca Cepu$, v nasprotnem primeru povzroCi napihnjenost. Pravijo, da je pred
zauzitjem sadja najbolje popiti le kozarec vode. Poleg tega da fruktoza organizmu energijo in
hiter zagon, ki ga zjutraj vsekakor potrebujemo.

Pomembno je, da sadja ne zauZzijemo takoj po ali pred obrokom ali e huje z obrokom. Pravijo,
da se v tem primeru sadje ne bo u€inkovito prebavilo, pa tudi hranila se ne bodo mogla pravilno
absorbirati in nam dati potrebne energije, zato mora biti med obrokom in sadnim prigrizkom
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vsaj 30 minut razmika (https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/diet/the-
right-way-to-eat-fruits/articleshow/10915750.cms, 7. 12. 2019).

Veliko strokovnjakov se strinja, da sadje ni primerno za vecerjo. Fruktoza namre¢ povzroc€i
nihanje sladkorja v krvi, zato se sprod¢ajo velike koliine inzulina, ta pa odvecni sladkor odda
v mascobne celice, ki za pet ur ukinejo dostop. Zaradi prevelikega izlo¢anja inzulina naenkrat
pade sladkor v krvi, zato se po dobri uri v ustih nabere slina, saj ¢utimo potrebo po dodatnem
sladkorju. Ce pa potem ponogi jemo, se hitro zredimo (Gantar, 2019).

Poleg tega nam bo Ze visoka raven sladkorja, ki jo bomo pridobili zaradi uzivanja sadja,
preprecile primerno in kakovostno spanje. Sadje je lahko prebavljivo in se v naSem telesu zelo
hitro razgradi na hranilne snovi in z njimi dobimo hiter zagon energije. To je Se en razlog, zakaj
sadja ne smemo jesti zveCer, med spanjem namreC ne potrebujemo veliko energije
(https:/iwww.lifehack.org/413952/the-best-time-to-eat-fruits-to-maximize-the-benefits, 7. 12.
2019). Te utemeljitve bi lahko povzeli s pregovorom: »Jabolko je zjutraj zlato, opoldne srebrno,
zvecer pa svinéeno.«

-10 -
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3 RAZISKOVALNI DEL

3.1 METODOLOGIJA DELA

Pri raziskovanju smo uporabljali razlicne metode dela. Podatke in informacije so nam
posredovale prehranske strokovnjakinje, in sicer nutricistka Mojca Cepu$ in doktorici zivilske
tehnologije Lena TajnSek in Blaza Nahtigal, saj smo si zeleli profesionalnega mnenja. Z
njihovimi poglobljenimi odgovori smo lazje prisli do kon¢nih ugotovitev.

Glede na to, da se na$e hipoteze nanasajo tudi na mnenja in navade ljudi ter ker je fruktoza
vsakodnevno prisotna v naSi prehrani, smo izvedli spletno anketo na naslovu
https://www.1ka.si/.

Izvedli pa smo tudi poskus, ki se je delno nana$al na anketo, saj smo uporabili tri najpogosteje
izbrane vrste sadja, ki so jih izbrali anketiranci. Iz banane, jagod in borovnic smo naredili smuti,
ki smo mu z refraktometrom izmerili koli¢ino sladkorja in jo primerjali s prehranskim
semaforjem. Z njim lahko primerjamo Zivila na podlagi njihovih hranilnih oziroma prehranskih
lastnosti in tako ugotovimo, ali je Zivilo zdravo in kako pogosto ga lahko uZivamo. Tako smo
na podlagi primerjave ugotovili, ali bi z vnosom tega smutija v telo dobili preveliko koli¢ino
sladkorja. Izracunali smo tudi njegov glikemicni indeks in s tem dobili podatek, ali ima izbrani
smuti nizek oziroma visok glikemi¢ni indeks.

3.1.1 OPIS VZORCA RAZISKAVE

NasSo anketo je izpolnilo 385 ljudi. Ker smo Zeleli dobiti ¢im bolj reprezentativen vzorec, smo
anketo dali reSevati ljudem vseh starosti in stopenj izobrazbe. Anketo je resilo ve€ zensk, in
sicer 63 %, moskih pa 37 %. Prevladovala je starostna skupina od 11 do 15 let, in to 59 %, saj
so anketo reSevali vsi razredi predmetne stopnje. 4 % anketiranih je bilo starih od 16 do 20
let, 19 % jih je bilo starih od 21 do 40 let, 7 % je bilo starih od 41 do 50 let, predstavnikov
starostne skupine 50 let ali ve€ pa je bilo 11 %. Po izobrazbi je bilo najve¢ osnovnosSolcev, kar
59 %, sledijo jim predstavniki univerzitetnega programa, in to 15 %, nato srednje3olci — 8 %, s
7 % jim sledijo predstavniki visokoSolskega programa, ostanek predstavnikov je bil v zelo
nizkih odstotkih, zato jih ne bomo omenjali.

3.1.2 OPIS MERSKEGA INSTRUMENTA

Glede na to, da je tema raziskovalne naloge sadni sladkor, bova za dokazovanje hipoteze 5
uporabljali posebno napravo, imenovano refraktometer. To je natanen in§trument, namenjen
odcitavanju koncentracij doloCenih snovi v teko€inah. Beseda, iz katere nastane pojem
refraktometer, je refrakcija, ta beseda pomeni lom svetlobe, refraktomerija pa je merjenje
lomnega koliénika (https://www.ekokult.com/Prodajniprogram/Refraktometri.aspx, 4. 1. 2020).
Refraktometer bomo uporabili za merjenje sladkorja v smutijih. Sestavne dele refraktometra
prikazuje Slika 5.

pokrovce nastavitveni vijak okular za izostritev

prizma \ o telo refraktometra
Slika 5: Refraktometer
Vir: Spletni vir 2
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3.1.3 OPIS POSTOPKA ZBIRANJA PODATKOV

Ker smo Zzeleli, da anketo resi ¢im vec ljudi, smo jo posiljali po ¢im ve¢ socialnih omrezjih.
Starsi so anketo delili v sluzbi. Tako so anketo resili ljudje izven osnovne Sole. OsnovnoSolci
so anketo reSevali med razredno uro v racunalniski u€ilnici, kjer smo bili ves €as prisotni.

V intervjuju so sodelovale tri prehranske strokovnjakinje. Mojco Cepu$ smo zasledili na
razliénih spletnih straneh, kjer smo &rpali podatke za teoreti¢ni del, zato smo si Zeleli, da bi
sodelovala tudi v pogovoru. Kontakt smo dobili na njeni spletni strani. Kontakt Lene TajnSek in
Blaze Nahtigal smo dobili preko znancev. VpraSanja smo jim poslali po elektronski posti, kjer
smo dobili tudi odgovore.

Ugotovitve pri poskusu smo dobili s pomocjo merjenja sladkorja v smutiju z refraktometrom ter
raéunanjem glikemi¢nega indeksa.

3.1.4 OBDELAVA PODATKOV

Na spletni strani 1ka, kjer smo izvedli anketo, smo analizirali podatke in izdelali grafe ter
preglednice. Nato smo 3e sami pregledali podatke ter zapisali ugotovitve in opazanja.

Odgovore strokovnjakinj smo natan¢no pregledali in odgovore vseh treh povezali v analizo.

Ko smo pri poskusu dobili rezultat merjenja sladkorja v sadnem smutiju, smo ga primerjali s
prehranskim semaforjem in s tem ugotovili, ali je izbrani smuti zdrav obrok. lzracun
glikemi¢nega indeksa smo opredelili s pomocjo preglednice z vrednostmi glikemiénega
indeksa.

-12 -
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA

4.1 ANALIZA SPLETNE ANKETE

Anketirancem smo postavili osemnajst vprasanj, s tem pa smo dobili veliko razlicnih mnenj in
podatkov o uZivanju sadja in fruktoze. Anketa je bila aktivna tri tedne.

Sledi analiza nekaterih vprasanj, ki se navezujejo na nase hipoteze.
B0% -
60% -
40% -

20%

0% -
MNe Da

Graf 1: Ali ste pozorni na to, v katerem delu dneva zauzijete sadje?

Iz Grafa 1 lahko razberemo, da vecina anketirancev ni pozorna na to, v katerem delu dneva
zauzijejo sadje — kar 69 %, 31 % pa jih je pozornih na to. PriCakovali smo, da bo teh
posameznikov veg, saj naj bi sadje na nase pocutje v dolo¢enih delih dneva razli¢no vplivalo.
To dokazuje Graf 3. Ce bi bili na to pozornejsi, bi poskrbeli, da bi sadje v telo vnesli ob pravem
delu dneva, s tem pa bi sadje na njih vplivalo pozitivno. Omenimo lahko tudi, da so zenske
veliko bolj pozorne na €as uzivanja sadja kot moski. Od vseh, ki so izbrali moznost DA, je
namre€ kar 74 % Zensk, moskih pa torej le 26 %.

B0% -

40%

20%

0% -

Zjutraj Dopoldne Popoldne Zvelter
Graf 2: Kdaj najpogosteje uzivate sadje?

Graf 2 nam nazorno pokaze, da ve€ina anketiranih oseb sadje uzZiva v popoldanskem €asu in
to kar 51 %, Ceprav strokovnjaki menijo, da ga je bolj priporocljivo uzivati v dopoldanskem ¢asu
zaradi razli¢nih ucinkov, ki smo jih opisali v teoreti€nem delu.

-13-



FRUKTOZNA BOMBA V SADJU IN DRUGOD

20% 4

40%

30% -

20% -

10% - lll
0% -

Zjutraj Dopoldne Popaoldne Zveter

B Brez ufinka Dobro M Zelodobro M Slzbo M Zelo slabo

Graf 3: Kako sadje v doloCenem delu dneva vpliva na vase pocutje?

Graf 3 nam potrjuje mnenja strokovnjakov, saj na anketirane sadje popoldne in zvecCer slabSe
vpliva kot zjutraj in dopoldne. Popoldne in zveler sadje na povpreéno 26 % anketiranih vpliva
slabo, zjutraj in dopoldne pa povpre€no le na 5 % anketiranih. Sadje je glede na podatke iz
Grafa 3 Se vseeno bolje jesti popoldne kot zvec€er, na 39 % anketirancev namre¢ sadje v
popoldanskem €asu vpliva dobro. To lahko povezemo z Grafom 2 , saj lahko ugotovimo, da
se anketiranci ravnajo po svojih obcutjih in sadje uzivajo takrat, ko na njih dobro vpliva, saj ve¢
kot polovica ljudi sadje uziva popoldne.
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Graf 4: V kaksni obliki je po vaSem mnenju najbolj priporocljivo zauziti sadje?

Iz Grafa 4 je razvidno, da se anketirani zavedajo, da je najbolj priporocljiva oblika uzivanja
sadja prvotna. To potrjuje podatek, da je to moznost izbralo kar 80 % anketirancev. Druga
izbira je smuti, kar pa ni zaskrbljujoCe, saj je to moznost izbralo le 12 % vpraSanih, od tega 85
% mladostnikov. Pri vseh starostnih skupinah je prevladovala moznost prvotna oblika,
predvsem je izstopala starostna skupina od 21 do 40 let, saj je prvotno obliko izbralo kar 96 %
anketirancev.
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Graf 5: V kaks$ni obliki najpogosteje uzivate sadje?

Pri tem vprasanju moramo upostevati, da so anketirani morali izbrati 2 moznosti. Ugotovitve
kaZejo, da se vecina vpradanih ravna po dejstvu, da je sadje po mnenju strokovnjakov najbolj
priporoc€ljivo uzivati v prvotni obliki, kar 88 %. Na drugem mestu je smuti, katerega je izbralo
37 % vprasanih.

Bolje bi bilo, €e bi bilo na drugem mestu suho sadje, sajima, kot smo Ze spoznali, ve¢ pozitivnih
ucinkov kot smuti, eden izmed teh so na primer vlaknine.
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Graf 6: |zberite Zivila, ki po vaSem mnenju vsebujejo fruktozo.

Pri tem vpradanju so anketirani lahko izbrali vse moZznosti, za katere menijo, da vsebujejo
fruktozo, torej poljubno Stevilo odgovorov. Rezultati grafa so pokazali, da vecina anketirancev
ve oziroma predvideva pravilno, v katerih Zivilih je prisotna fruktoza, saj je prisotna v sadnih
sokovih, paradiznikovi omaki, gaziranih pijacah, kosmicih, majonezi in kruhu. To so pravilne
moznosti, ki so bile pogosto izbrane, na primer sadni sokovi, ki jih je izbralo kar 93 % vprasanih.
Nepri¢akovano jim sledi paradiznikova omaka, za katero sva menili, da jo bo izbralo manjsSe
Stevilo vprasanih, izbralo jo je namre¢ kar 61 % anketiranih. Napacne moZnosti, torej olivno
olje in zdrob, je izbral majhen delez anketirancev, povpre¢no 13 % vpradanih.
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Graf 7: Ali veste kaj je fruktozno-glukozni sirup?

Graf 7 nam prikazuje, da vecina vprasanih ne ve, kaj je fruktozno-glukozni sirup — kar 74 %.
Glede na starostne skupine je odgovor DA izbrala predvsem starostna skupina od 21 do 40 let
— 57 %, medtem ko je ta odgovor izbralo le 13 % starih med 11 in 15 let. Pri¢akovali smo, da
bo prevladoval odgovor NE, saj je bila vecina vpradanih stara od 11 do 15 let, ki po uénem
nacrtu Se ne poznajo imena fruktoze. Menimo, da bi morale biti ostale starostne skupine bolj
ozavedCene glede glukozno-fruktoznega sirupa, saj je pogost dodatek k nasim zivilom in bi ga
zaradi njegovih negativnih lastnosti morali poznati vsi. S tem sva ugotovili, da ljudje niso
pozorni na sestavine v posameznih izdelkih, ki jih kupujejo. Zanimivo je, da kljub temu, da
vecCina anketiranih ne ve, kaj je fruktozno-glukozni sirup, zna predvidevati oziroma sklepati, v
katerih izdelkih je prisoten — to je razvidno iz Grafa 6.
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Graf 8: Ali mislite, da so sadni smultiji zdrava oblika obroka?

Kar 77 % vpraSanih meni, da je sadni smuti zdrava oblika obroka, s tem pa se strokovnjaki ne
strinjajo povsem, saj ima v razlicnih pogledih smuti dolo¢ene negativne lastnosti. Odgovor NE
so izbirali predvsem anketiranci visjih starostnih skupin. Najve€ odgovorov DA je izbrala
starostna skupina od 11 do 15 let (84 % mladostnikov), odstotki odgovora DA pa se z vsako
starostno skupino nizajo. Tako je pri starostni skupini nad 50 let moznost DA izbralo le Se 57
% predstavnikov te skupine. Sami smo mnenja, da so rezultati taki zato, ker vecina
mladostnikov v obdobju odrad€anja Zeli Ziveti zdravo in imeti lepo telo, zato posegajo po
»zdravih« produktih in smuti je eden izmed najbol;j priljubljenih izdelkov, ki je pogost v razli¢nih
zdravih dietah.
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Graf 9: Kako pogosto doma pripravljate smuti?

Iz Graf 9 izhaja, da ni razloga za zaskrbljenost, saj kljub temu da vecina anketiranih meni, da
je smuti zdrava oblika obroka, tega le redki uzivajo vsak dan (4 %) oziroma tedensko (25 %).
Vecina vprasanih ga uziva mesecno (37 %), 16 % pa smutija sploh ne uziva. MoZnost NIKOLI
so izbirale predvsem starejSe starostne skupine, in sicer med predstavniki iz starostne skupine
nad 50 let je to moznost izbralo kar 29 % vpraSanih, v primerjavi s starostno skupino 11-15
let, pri kateri je to moznost izbralo le 14 %. Sami menimo, da je vzrok takim rezultatom dejstvo,
da je smuti postal priljubljen obrok Sele v zadnjih nekaj letih in morda prav zato ni razsirjen
med starejSimi ljudmi.
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Graf 10: KolikSno koli¢ino fruktoze po vaSem mnenju zauzijemo s sadnim smutijem, v
katerem so ena banana, ena pomaranca ter eno jabolko?

Rezultati Grafa 10 so nas presenetili, saj kazejo, da vprasani v vecini pravilno sklepajo oziroma
vedo, koliko fruktoze je v smutiju z eno banano, pomaranco in jabolkom. Pravilen odgovor je
namre¢ 11-20 gramov (natancneje 15 gramov), to moznost pa je izbralo 29 % anketiranih.
Zanimivo je, da je vedji delez vprasanih, ki so odgovorili nepravilno, izbralo moznosti z vecjo
koli¢ino fruktoze (povpre¢no 18 %) kot moznosti z manjSo koli€ino fruktoze (povpreéno 9 %).
To dokazuje, da se ljudje zavedajo, da tudi s sadjem zauZijemo precej sladkorja (fruktoze). Te
ugotovitve lahko povezemo z ugotovitvami iz Grafa 9, saj morda smutija ne uzivajo tako
pogosto prav zaradi zavedanja, da vsebuje dokaj velike koliine sladkorja.
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Graf 11: Katero sadje najpogosteje uporabite za pripravo smutija?

Z Grafom 11 smo ugotovili, da anketirani za sadni smuti najpogosteje uporabijo banano (79
%), sledijo pa ji jagode (44 %) in borovnice (41 %). To, da bo banana na prvem mestu, smo
priCakovali, saj da smutiju gosto strukturo ter sladkobo, poleg tega pa nas Se dobro zasiti. Tudi
jagode in borovnice sta bili pri¢akovani moznosti, saj smutiju dodata kislost in okus ter z
banano tvorita dobro kombinacijo. Pri poskusu smo uporabili banano, jagode in borovnice, saj
anketiranci najveckrat smuti pijejo iz tega sadja. Tako bomo dobili najbolj realen rezultat glede
na odgovore anketirancev.

4.2 POSKUS MERJENJA SLADKORJA V SMUTIJU

Pri raziskovanju nasega problema smo izvedli tudi poskus. S tem smo zeleli raziskati, koliko
sladkorja vsebuje sadni smuti in kakSen je njegov glikemi¢ni indeks. S prehranskim
semaforjem smo Zeleli ugotoviti, ali s takim smutijem zauzijemo prevelike koliine sladkorja.

Za poskus smo potrebovali:

135 gramov borovnic,

160 gramov tezko banano,
180 gramov jagod,

desko za rezanje,

noz,

mesalnik,

gazoin

refraktometer

Postopek:

e Sadje smo narezali in ga dali v mesSalnik in iz sadja naredili smuti.
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Slika 6: Banana, jagode, borovnice Slika 7: MeSalnik

Nastali smuti smo prefiltrirali z gazo.

Slika 8: Filtriranje

Precejeno tekoCino smo nakapljali na refraktometer in odcitali koli¢ino sladkorja.

Slika 9: Merjenje sladkorja
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e S pomocjo prehranskega semaforja smo zapisali ugotovitve.
e |zracunali smo glikemicni indeks.

Ugotovitve:

o Z refraktometrom smo v smutiju izmerili, da je vsebnost sladkorja 60 gramov na liter.
Ker je v prehranskem semaforju enota gram na 100 mililitrov, pretvorimo koli¢ino in
dobimo rezultat 6 gramov na 100 mililitrov. Glede na spodnji prehranski semafor lahko
ugotovimo, da tak smuti spada pod srednje zdrava Zivila.

WWW.ZpPS.Si

p |J d (\fe www.veskajjes.si

na 100 ml pijace it

Maséoba 159  15-100g - 100¢

Nasicene mascobne kisline 0759  075-259 : 25¢
Sladkor 259 | 25-63g | 63¢
Sol 03g 03-15g9 = 15¢

Slika 10: Prehranski semafor

Vir: Spletni vir 3

e Glikemi¢ni indeks smo izraCunali z naslednjim raCunom:

(45 + 25 + 25)
3

Sesteli smo vse tri vrednosti glikemi¢nega indeksa (beri Gl) banan, jagod in borovnic in delili
s Stevilom zivil, torej s Stevilom tri. Vrednost Gl tega smutija je 32, kar pomeni, da ta smuti
spada pod Zivila z nizkim Gl. To lahko razberemo iz Tabele 1, kjer smo predstavili, da Zivila z
Gl 15-35 uvr§&amo pod Zivila z nizkim Gl.

4.3 POGOVOR S PREHRANSKIMI STROKOVNJAKINJAMI

Intervju smo izvedli s tremi prehranskimi strokovnjakinjami, in sicer nutricistko Mojco Cepus$ in
doktoricama Zivilske tehnologije Leno TajnSek in BlaZzo Nahtigal. Z odgovori so se potrudile in
odgovorile zelo poglobljeno in nam tako pomagale priti do kon€nih ugotovitev in spoznanj o
fruktozi v sadju in drugod.

Na vpraSanje, v katerem delu dneva je najbolj priporodljivo zauzivati sadje, so vse tri
strokovnjakinje odgovorile enako. Vse so mnenja, da sadje lahko uzivamo v katerem koli delu
dneva. Mojca Cepus je izpostavila, da ima sadje nizko kalori€no vrednost in se ga zato ni
potrebno izogibati tudi pri hujSanju. PriporoCila je, da na obrok zauzijemo od en do dva sadeza.
Blaza Nahtigal je poudarila, da alternativni nacini prehrane, ki odsvetujejo uzivanje sadja ob
dolo¢enem delu dneva niso znanstveno utemeljeni in ker Slovenci na splodno pojemo premalo
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sadja in zelenjave, priporo€a, da ga uZivamo veckrat na dan — lahko kot prigrizek, dodatek k
obrokom oziroma kot naravni posladek. Lena TajnSek je predstavila pozitivhe posledice
uzivanja sadja ob razlicnih delih dneva. Povedala je, da, Ce sadje uzivamo zjutraj, na teSce,
zbudimo prebavno cev in s tem pospeSimo presnovo in prepre€ujemo prebavne teZave in
vetrove. Izpostavila je tudi pozitivno plat, ko sadja ne zauzivamo na tesce. V tem primeru sadje
upocasni prebavo in povea se absorpcija hranil, to pa prav tako prispeva k daljSi sitosti.
Obrazlozila je tudi koristi uzivanja sadja v popoldanskem ¢asu. Ko sadje namre¢ uzivamo
popoldan, se s tem lazje izognemo neustreznim prigrizkom, sadje je torej odlicna popoldanska
malica, saj prehranske vlaknine v njem predstavljaj boljSo alternativo prigrizkom z enostavnimi
ogljikovimi hidrati, po katerih radi posezemo.

Mojca Cepus je pri vprasanju, ali je sadje bolje jesti z obrokom ali posamezno, dejala, da je
sadje bolje uzivati kot posamezen obrok, saj se zelo hitro prebavi in s tem ko ga uzivamo
posamezno, prepreCimo, da bi nam oblezal v zelodcu in povzro€il kakSno prebavno
nevSecnost. Poudarila pa je, da je to, kako je bolje uzivati sadje, odvisno tudi od posameznika,
velikosti in sestave obroka in vrste sadja. Doktorici Lena TajnSek in Blaza Nahtigal menita, da
uzivanje sadja v kombinaciji z drugimi zivili ni problemati¢no. Gospa Nahtigal je povedala, da
ni nobenih znanstvenih dokazov, da je sadje bolje jesti posamezno kot z obrokom. Pojasnila
je, da v primeru, ko sadje uzivamo z obrokom, ta obroku izboljSa hranilno vrednost (vitamini,
minerali), hkrati pa zmanjSa energijsko vrednost. Gospa TajnSek pa je opozorila, da uzivanje
sadja z vecjimi koli¢Ginami beljakovinske in mastne hrane ni priporocljivo, v takem primeru ga
je bolje zauziti, ko se Zelodec razbremeni. Poudarila je tudi, da je za sladkorne bolnike bolje,
da sadje uzivajo v prisotnosti drugih Zivil, saj, ko sadje poje$ posamezno, na teS€e, povzroci
precejsen dvig sladkorja v krvi.

Pri vpraSanju, v kaksni obliki je najbolje uZivati sadje, je bil odgovor pri vseh treh
strokovnjakinjah enak — v prvotni (nativni), nepredelani obliki. Gospa Nahtigal je to pojasnila s
tem, da tako sadje vsebuje najve¢ raznovrstnih hranljivih snovi, ki jih nase telo potrebuje.
Gospa TajnesSk pa je to pojasnila Se na primeru pomarannega soka. S tem ko sadje
zmiksamo, mu odvzamemo precej vlaknin, prav tako se sladkor iz sadnega soka veliko hitreje
absorbira v kri in povzro€i hiter dvig krvnega sladkorja, zato je bolj priporo¢ljivo uzivati sadje v
prvotni obliki. Gospa Cepus pa je dodala, da v nekaterih primerih, na primer e imamo obcutljiv
Zelodec, nasemu telesu bolj prija toplotno obdelano sadje, torej na primer ¢eZzana namesto
svezih jabolk.

Vse tri strokovnjakinje smo nato vpra$ali, ali je smuti zdrav obrok in ali z njim zauzZijemo
prevelike koli¢ine sladkorja. Vse so mnenja, da tega s smutijem hitro zauzijemo prevec. Lena
Tajndek obrazlozi, da moramo za samo 2 decilitra smutija uporabiti ve€ kot 2 kosa sadeZev in
tako lahko v telo dobimo tudi do 50 gramov sladkorja. Pravi, da nam smuti ne §kodi v primeru,
Ce ga naredimo iz sadja z majhno koli¢ino sladkorja, a poudarja, da ne more biti koristen, saj
se zaradi tekoCe oblike prehitro izloCi in je absorpcija zdravju koristnih snovi pomanjkljiva.
Dodaja, da tudi v kombinaciji z beljakovinami ali mas¢obami ne bi bil ni€ bolj zdrav ali koristen.
Cepuseva opozori, da je pomembno, ali je smuti v naSem dnevu edini sadni produkt, saj v
primeru, da poleg njega zauzijemo Se sadje v prvotni obliki, dobimo v telo preve¢ sladkorja.
Gospa Nahtigal omeni Se eno negativno lastnost, in sicer to, da nas smuti nikakor ne more
zasititi za daljSi Cas.

Gospa Nahtigal nam je na vpraSanije, ali je lahko fruktoza v sadju Skodljiva, odgovorila, da nam
fruktoza v primeru, ¢e jo uzivamo le s sadjem, ne more povzrociti negativnih vplivov na nase
telo, saj sadje vsebuje Se Stevilne druge sestavine, ki te negativne ucinke ublazijo. Poleg tega
je po njenem mneniju tezje prekoraditi priporoceno koli¢ino sladkorjev, e uzivamo cele sadeze.
Gospa Tajndek se z Nahtigalovo strinja. Obrazlozi, da, ¢e fruktozo v telo vnaS8amo samo s
svezim sadjem, ni Skodljiva, Cetudi gre za sladko sadje, saj bi v tem primeru zauZili okoli 15—
25 gramov fruktoze dnevno. Pravi, da je to zmerna koli¢ina fruktoze, opozori $e, da ne smemo
pozabiti na druge pozitivne ucinke v svezem sadju, ki ga po njenem mnenju kljub fruktozi
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moramo uZzivati. Gospa Cepu$ se z njo popolnoma strinja in doda Se, da tudi €e bi hoteli pojesti
»prevec« fruktoze, nam ne bi uspelo, saj bi nam prej postalo slabo.

Vse tri strokovnjakinje se strinjajo, da bi se fruktozno-glukoznemu sirupu morali izogibati, saj
ni dober nadomestek sladkorja. Dejstvo je, da je cenejsi in bolj priporodljiv za industrije, ni pa
za potro$nike. Gospa Tajnsek razlozi, da nas lahko hitro zasvoji in ga prav zaradi tega moramo
uporabljati in uzivati varCno. Poudarja, da naSemu telesu Skodi postopoma oziroma pocasi,
ker povzro€a zamasCenost jeter, debelost, odpoved ledvic in sréno-zilne bolezni.. Posledice
rednega uzivanja ob&utimo Sele Cez nekaj let. CepuSeva poudarja, da s fruktozno-glukoznim
sirupom v telo ne dobimo nobenih koristnih snovi, kot so minerali, vitamini, antioksidanti ...
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5 SKLEPI

5.1 POTRDITEV ALI ZAVRNITEV HIPOTEZ

HIPOTEZA 1

NasSo Hipotezo 1, Strokovnjaki menijo, da je sadje najbolj priporocljivo jesti v dopoldanskem
¢asu, na to pa so pozorni tudi anketiranci, lahko delno ovrzemo. Iz prebrane literature smo
razbrali, da vecina strokovnjakov meni, da sadja ni primerno uZivati v popoldanskem in
veCernem casu, saj pride do prevelikega izlo€anja inzulina in s tem do prevelikega dviga in
nato padca sladkorja v krvi, ki pa povzro€i nekakovostno spanje. To trditev lahko podpremo z
rezultati ankete, na anketirance namre¢ sadje popoldne in zveCer slabSe vpliva kot v
dopoldanskem &asu. Strokovnjakinje, s katerimi smo izvedli pogovor, pa so drugacnega
mnenja. Pojasnile so, da to, da nekateri odsvetujejo uzivanje sadja ob dolo€enem delu dneva,
ni znanstveno dokazano, menijo, da ima uzivanje sadja v vsakem delu dneva pozitiven ucinek.
Zjutraj na primer z uzivanjem sadja zbudimo prebavno cev in pospesimo presnovo, popoldne,
ko sadja ne uzivamo na tesCe, pa se prebava upoc€asni, posledi¢no pa se povec€a absorpcija
hranil, prav tako smo dalj ¢asa siti in se s tem izognemo prigrizkom z enostavnimi ogljikovimi
hidrati. Poudarile so, da Slovenci na sploSno pojemo premalo sadja in zelenjave, zato moramo
tako ali tako povecati vnos teh Zivil. Drugi del hipoteze lahko prav tako delno ovrzemo, saj je
na to, kdaj uzivati sadje, pozornih le 31 % anketirancev .

HIPOTEZA 2

Prehranski svetovalci menijo, da je sadje najbolfj priporocljivo uZivati v prvotni obliki, tega pa
se zavedajo in se po tem ravnajo tudi anketiranci. Hipotezo 2 lahko v celoti potrdimo, saj je iz
prebrane literature in pogovora s prehranskimi strokovnjakinjami razvidno, da so vsi enakega
mnenja — ko sadje zauzijemo v prvotni obliki, v telo dobimo najvel koristnih snovi. V
teoretiCnem delu smo spoznali, da, ko uzivamo sadje v prvotni obliki, v telo dobimo vitamine,
minerale in vlaknine, ki jih na primer s smutijem ne dobimo. Vlaknine so hamre¢ za nas zelo
pomembne, saj zmanjSujejo hiter dvig sladkorja v krvi. V primerjavi z dehidriranim sadjem ima
sadje v prvotni obliki prednost v tem, da z njim dobimo vodo, ki jo po mnenju strokovnjakov iz
teoretiCnega dela, ne moremo nadomestiti z navadno pitno vodo. Vecina dehidriranega sadja
ima prav tako veliko vi§ji glikemi¢ni indeks od svezega sadja. Prednost svezega sadja v
primerjavi z vloZzenim pa je dejstvo, da je vlozenemu sadju dodan sladkor. Skoraj vsi
anketiranci (80 %) so mnenja, da je sadje najbolj priporocljivo uzivati v prvotni obliki, tako pa
tudi sami najpogosteje uzivajo sadje (88 % vseh vpradanih).

HIPOTEZA 3

Hipoteza 3 se glasi: Ce fruktozo v telo dobimo z uZivanjem sadja, nam v nobenem primeru ne
more Skodovati. Hipotezo potrdimo, saj so nham vse prehranske strokovnjakinje v pogovoru
odgovorile enako, in sicer da vse pozitivne lastnosti sadja negativen ucinek fruktoze ublazijo
in s tem preprecijo, da bi sadje zaradi fruktoze na nas slabo vplivalo, poleg tega sadje vsebuje
zelo majhne koli¢ine fruktoze in je zato samo s sadjem skoraj nemogoce v telo dobiti preved
fruktoze naenkrat. Enako smo razbrali tudi iz prebrane literature, kjer strokovnjaki poudarijajo,
da nas sadje zaradi visoke vsebnosti vode, njegove velike prostornine in viaknin zelo hitro
nasiti. Ker torej ne moremo naenkrat zauZziti ogromne koli€ine sadja, prav tako v telo tezko
vnesemo prekomerne koli¢ine fruktoze, ki bi nam lahko Skodovale.
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HIPOTEZA 4

Hipoteza 4 pravi, da vecina anketiranih oseb ne pozna fruktozno-glukoznega sirupa ter ne ve,
da je ta vrsta fruktoze razSiriena v mnogih prehrambnih izdelkih. Hipotezo lahko delno
potrdimo. Potrdimo lahko tisti del, ki se nana$a na to, ali ljudje vedo, kaj je fruktozno-glukozni
sirup. Vecina anketirancev namre¢ ne pozna fruktozno-glukoznega sirupa (74 %). Poznajo ga
vecinoma le ljudje starejSih starostnih skupin in tudi to v zelo majhnem delezu. Ovrzemo pa
lahko drugi del hipoteze, saj so anketiranci v ve€ini vedeli oziroma znali sklepati, v katerih
prehranskih izdelkih je ta dodatek prisoten. Glede na to, da so nam prehranske strokovnjakinje
pojasnile, kako Skodljiv je fruktozno-glukozni sirup, in svetovale ¢im manj$o uporabo, bi bilo
bolje, &e bi bila ozaves€enost ljudi o tem vedja.

HIPOTEZA 5

V hipotezi 5 smo zapisali, da ima smuti previsok glikemi¢ni indeks in da z njim zauZijemo
prevelike koli¢ine sladkorja. Prvi del hipoteze o glikemi¢nem indeksu lahko ovrzemo, saj smo
s poskusom dokazali, da ima smuti iz banane, jagod in borovnic nizek glikemi¢ni indeks.
Moramo pa upostevati, da je glikemi¢ni indeks odvisen od vrste sadja, ki ga v smutiju
uporabimo. Ce bi v smutiju uporabili lubenico in melono, ki imata visok Gl, bi se torej ta zvisal
tudi smutiju, kar pa ni priporocljivo za nase zdravje, saj nam Zivila z visokim Gl moé&no povisajo
krvni sladkor, kar pa vodi v pove€ano telesno tezo. Zagotovo lahko trdimo, da bi bila v tem
primeru nasa hipoteza potrjena.

Glede na poskus lahko del hipoteze, ki pravi, da s sadnim smutijem zauzijemo preveliko
koli¢ino sladkorja, ovrzemo. Z refraktometrom smo dokazali, da s smutijem, v katerem smo
uporabili banano, jagode in borovnice, zauZijemo zmerno, torej ne previsoke koli¢ine sladkorja.
To smo ugotovili na podlagi prehranskega semaforja. Tukaj pa moramo biti spet pozorni na
vrsto sadja, ki ga uporabimo v smutiju. Dolo¢eno sadje namre€ vsebuje veliko ve¢ sladkorja
oziroma fruktoze kot sadje, ki smo ga uporabili sami. Po mnenju strokovnjakinj lahko ta del
hipoteze potrdimo. Menijo namre¢, da s smutijem zelo hitro zauzijemo prekomerno koli¢ino
sladkorja (priblizno 30 gramov), saj moramo Ze samo za 2 decilitra smutija uporabiti najmanj
dva kosa sadja. Kot smo Zze omenili, je koli¢ina sladkorja v smutiju odvisna od vrste sadja, ki
ga v njem uporabimo. Strokovnjakinje so poudarile Se, da, tudi e zauzijemo smuti z majhno
koli¢ino sladkorja, od njega ne dobimo nobene koristi. Zaradi svoje tekoCe oblike se ne
absorbirajo vsa hranila, saj se prehitro izlo€ijo iz telesa.

Iz vsega, kar smo raziskali, lahko navedemo naslednje sklepe:

e Sadje vsebuje veliko koristnih snovi, zato ga je priporo€eno uzivati v vseh delih dneva,
saj ima v kateremkoli €asu na nase telo nek pozitiven ucinek.

e Anketiranci niso pozorni na to, v katerem delu dneva uzivajo sadje, saj se je v anketi
izkazalo, da jih je na to pozornih manj kot ena tretjina.

¢ Sadje ima na anketirance najslabs$i ucinek v ve¢ernem ¢asu.

e Sadje je najbolj priporodljivo uzivati v prvotni obliki, kar so potrdili strokovnjaki, tako pa
menijo tudi anketiranci.

e Fruktoza v sadju nam ne more Skodovati, saj je delez fruktoze v sadju zelo majhen,
sadja pa je naenkrat nemogocCe pojesti toliko, da bi fruktoza na nas pustila negativhe
ucinke.

e Med ljudmi je ozaveSCenost o fruktozno-glukoznem sirupu zelo majhna, saj iz analize
ankete izhaja, da fruktozno-glukozni sirup pozna le priblizZno ena €etrtina anketirancev.

e Fruktozno-glukozni sirup je vse bolj pogost dodatek k Zivilom, saj je veliko cenejsi in
slajSi od saharoze.
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e Glikemi¢ni indeks sadnega smutija je odvisen od vrste sadja, ki ga v njem uporabimo.
S poskusom izbranega smutija iz banane, jagod in borovnic smo izmerili nizek
glikemicni indeks.

e |zbrani smuti zaradi dokaj visoke vsebnosti sladkorja spada pod srednje zdrava Zivila,
kar smo dokazali s poskusom na podlagi prehranskega semaforja.

Ob raziskovanju smo odkrili, da je pomen sveZega polnovrednega sadja zelo velik, saj nam v
primerjavi z nekaterimi ostalimi sadnimi produkti (npr. smutijem) da veliko koristnih snovi. Prav
tako smo ugotovili, da je stopnja ozaveScenosti glede fruktozno-glukoznega sirupa prenizka,
saj je ta dodatek prisoten v vse vec izdelkih na nasih trgovskih policah in nam lahko zaradi
njegovih znacilnosti Skoduje. Fruktoze iz sadja torej nikakor ne moremo primerjati s tem
dodatkom, saj nam fruktoza v nobenem primeru ne more Skodovati, v obliki sadja nam lahko
celo koristi. Zato priporoamo, da ljudje uzivajo sveze sadje in se izogibajo izdelkom z dodano
»umetno« fruktozo in tako Zivijo zdravo Zivljenje.
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PRILOGE

PRILOGA 1: ANKETA

1. Ali ste pozorni na to, v katerem delu dneva zauzijete sadje?
(Da

ONe

2. Kdaj najpogosteje uzivate sadje?

O Zjutraj

Yy

{_J Dopoldne

( Popoldne

Yy v

L) Zveler

3. Ali sadje uzivate z obrokom ali posamezno?

() Z obrokom
Y
L/ Posamezno

4. Kako sadje v doloéenem delu dneva vpliva na vase pocutje?

Zelo Dobro Brez Slabo Zelo

dobro ucinka slabo
Zjutraj O O O O O
Dopoldne O O O O O
Popoldne O O O O O
Zvecer O O O O O

5. V kaks$ni obliki je po vaSem mnenju najbolj priporocljivo zauziti sadje?

(U Prvotna oblika

(O Smuti (napitek iz zmesanega sadja)
(U Suho sadje

I : ;

() Zamrznjeno sadje

(U Kompot

Y

(_ Drugo:

6. V kaksni obliki najpogosteje uzivate sadje? Izberite dve najpogostejsi obliki.

Prvotna oblika

Smuti (napitek iz zmeSanega sadja)
Suho sadje

Zamrznjeno sadje

Kompot

Drugo:
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7. Fruktoza je sadni sladkor, ki je naravno prisoten v sadju, medu in zelenjavi. Ali ste vedeli, da
se fruktoza nahaja tudi v nekaterih drugih prehrambnih izdelkih? Izberite zivila, ki po vaSem
mnenju vsebujejo fruktozo.

Sadni sokovi
Paradiznikova omaka
Gazirane pijace

Kruh

Kosmigi

Majoneza

Zdrob

Olivno olje

8. Ali veste, kaj je fruktozno-glukozni sirup?

() Da
(0 Ne

Ce je tvoj odgovor da, odgovori na naslednje vprasanije.

9. Kaj je to?

( Sladki krompir

I v v

L_J Trans masc¢oba

( Sladilo, pridobljeno iz koruze
(U Vrsta odvajala

10. Ali mislite, da so sadni smutiji zdrava oblika obroka?

(0 Da
(U Ne

11. Kaksne vrste smutija najpogosteje uzivate?

(© Sadnega

(O Mle&no-sadnega

(0 Zelenjavno-sadnega
I .

(_ Zelenjavnega

() Drugo:

12. Kako pogosto doma pripravljate smuti?

(J Vsak dan
(U Tedensko
N v

_ Mesecno
(O Nikoli

(0 Drugo:
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13. Strokovnjaki menijo, da je dnevno priporocljivo v telo vnesti do 30 g fruktoze. KolikSno
koli€¢ino fruktoze po vaSem mnenju zauzijemo s sadnim smutijem, v katerem so ena banana,
ena pomaranca ter eno jabolko?

Y

() 0-5 gramov

() 5-10 gramov

(0 11-20 gramov
() 21-30 gramov
(0 31-40 gramov
Yy . ~
() 40 gramov in ve€

14. Katero sadje najpogosteje uporabite za pripravo smutija? Izberi tri moznosti.

Jagode
Banano
Jabolka
Pomarance
Borovnice
Maline
Ananas
Drugo:

SPOL - Spol:

( Moski
(0 Zenski

V katero starostno skupino spadate?

(U od 11 do 15 let
(U od 16 do 20 let
( od 21 do 40 let
(U od 40 do 50 let
()50 let ali veé

Kaksna je vasa najviSja dosezena formalna izobrazba?

Y <
{_J) Osnovna $ola

(0 Srednja $ola

(0 Visjesolska

(U Visoko$olska strokovna

(0 Dodiplomska univerzitetna (1. bolonjska)

Ty . . .

{_J Univerzitetna (po predbolonjskem programu)
() Univerzitetna magistrska (2. bolonjska stopnja)
(0 Magisterij znanosti

(0 Doktorat znanosti
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PRILOGA 2: VPRASANJA ZA STROKOVNJAKE

1.

Kdaj (v katerem delu dneva) je po vasem mnenju najbolj priporocljivo uzivati sadje in
zakaj?

Zakaj je sadje bolje jesti posamezno kot z obrokom?
V kaksni obliki je najbolj priporocljivo uzivati sadje in zakaj?

Ali s sadnim smutijem zauzijemo prevelike koli¢ine sladkorja? Ali je smuti sploh zdrav
obrok ter zakaj?

Ali nam fruktoza, ki jo v telo dobimo samo s sadjem, lahko Skoduje? Ali lahko s sadjem
prekora€imo priporo¢eno koli€ino fruktoze na dan? Zakaj tako menite?

Ali je po vaSem mnenju fruktozno-glukozni sirup dober nadomestek sladkorja? Kaksen
je va$ nasvet glede uporabe le tega?



