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Al Z raziskavo, ki smo jo izvedli v Solskem letu 2004/05, Zelimo prikazati navade uZivanja tekoc¢in

in poznavanje podrocja teko¢in med slovenskimi srednjesolci izobrazevalnih programov prodajalec, gostinski
in zivilski tehnik ter gimnazijec iz 11 slovenskih regij. Pri raziskovanju smo uporabili opisno (deskriptivno)
in primerjalno (komparativno) metodo. Kot tehniko zbiranja podatkov smo uporabili anketo ter opravili
poizvedbo o popitih tekoCinah prej$njega dne (»24-hour-recall«). Podatke smo statisticno analizirali. Navade
uzivanja tekoCin se po spolu, izobrazevalnem programu in prehranskem stanju anketirancih razlikujejo.
Navade uzivanja teko€in anketiranih dijakov niso ustrezne. Po koli¢ini skupne zauzite tekocine, ne pa tudi po
vrsti izbranih pija¢ in napitkov, sicer 73,7 % vseh dijakov (predvsem fantov) le priblizno poskrbi za ustrezno
hidracijo svojega organizma. Vecina anketiranih dijakov pogosteje in v ve¢jih koli¢inah uziva manj zdrave
pijace in napitke kot zdrave pijace. Od zdravih pija¢ ve¢ kot 90 % vseh anketirancev sicer pije vodo, a ne v
ustreznih koli¢inah. Sledijo $e z vodo razred¢eni naravni sadni sokovi, ki jih uziva ve¢ deklet kot fantov, kar
velja tudi za zeliS¢ne in sadne caje. Slednje dijaki v povprecju zelo malo uzivajo. Dijaki, predvsem pa
dekleta, ne uzivajo ustreznih koli¢in mleka in mle¢nih napitkov. Po mleku in mle¢nih napitkih sega vecina
dijakov obcasno in le redki vsaki dan. Manj kot polovica fantov in deklet najpogosteje pije mlecne napitke.
Vedji delez fantov kot deklet dnevno sega po sadnih pijacah, osvezilnih pijacah iz rastlinskih izvleckov,
»Cedeviti«, pogosteje in v vecjih koli¢inah pijejo tudi alkohol. Prav tako je opaziti, da vecji delez
prekomerno hranjenih dijakov v primerjavi z ostalimi dnevno sega predvsem po vecjih koli¢inah sadnih pijac¢
z razli¢nim delezem sladkorja, osvezilnih pijacah iz rastlinskih izvle¢kov, polnomastnem mleku. Skoraj 40 %
dijakov je med poukom pogosto zejnih. Oskrba s tekoCinami v Solah ni povsem ustrezna. Komaj nekaj manj
kot 20 % vseh anketiranih dijakov (od tega ve¢ deklet) vedno prebere in uposSteva navodila na deklaraciji
pijac ter napitkov. Tako manj kot polovica vseh dijakov ve, kaj je dehidracija in kaksne so posledice le-te.
Kljub temu pa vecina dijakov dobro pozna potrebne dnevne koli¢ine tekocCin za ¢lovesko telo. Dobro znanje
o pomenu mleka ima le slabih 5 % dijakov, od tega ve¢ deklet kot fantov. Splosno znanje dijakov o teko¢inah
je razli¢no in razen pri gimnazijcih tudi Sibko.
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AB With our research, which was made in school years 2004/05, we wished to show the habits of

consuming liquids and the knowledge of the field of liquids among the Slovene secondary school students of
education programmes seller, management assistant in catering and hotel industry, and management assistant
in food industry, and the high school students in 11 Slovenian regions. In the investigation we used the
descriptive and comparative method. As a technique of selection we used the questionnaire and made an
inquiry about the beverages and drinks consumed the day before (»24-hour-recall«). We performed a
statistical analysis of the obtained data. The habits of consuming liquids differ with regard to the sex,
education programme and the nourishing condition of the investigated adolescents. The habits of consuming
liquids of the investigated secondary students are not suitable. Anyway, 73.7% of all secondary students
(mainly boys) only approximately take care of adequate hydration of their body with regard to the total
quantity of the consumed liquid, but not as regards the kind of the selected beverages and drinks. Most
investigated secondary students consume more frequently and in greater quantities less healthy beverages as
drinks than healthy ones. Out of healthy beverages more than 90 % of all the investigated subjects drink
water, but not in adequate quantities. There follow natural fruit juices diluted with water that are consumed
by more girls than boys, which also applies to herbal and fruit teas. In an average, the latter are very little
consumed by the secondary students. The secondary students, and first of all girls do not consume adequate
quantities of milk and milky drinks They only drink milk and milky drinks from time to time and only rare
ones every day. As regards milk and milky drinks, less than one half of boys and girls most frequently
consume milky drinks. A greater part of boys than girls consume daily fruit beverages, refreshing beverages,
made of herbal extracts, “Cedevita” , more frequently and in greater quantities they also drink alcohol. There
can also be noticed that a greater part of overfed secondary students in comparison with the others daily
consume greater quantities of fruit beverages with various portion of sugar, refreshing beverages made of
herbal extracts, fatty milk. Nearly 40% of secondary students are frequently thirsty during the lessons. The
beverages supply in schools is not quite adequate. Hardly something less than 20% of all investigated
secondary students (more girls) always read and consider the instruction on the declaration labels of
beverages and drinks. So, less than one half of all secondary students know what is dehydration and what are
its consequences. Nevertheless, most secondary students know quite well the daily required quantities of
liquids for the human body. Only poor 5% of secondary students have good knowledge about the meaning of
milk, anyway more girls than boys. The general knowledge of secondary students about liquids is different
and with the exception of high school students also poor.
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OKRAJSAVE

ADH - antidiureti¢ni hormon

AICR — American Institute for Cancer Research = Mednarodni inStitut za raziskave raka
CZS — centralni Zivéni sistem

DNK - deoksiribonukleinska kislina

EPIC — Evropska perspektivna raziskava o raku in prehrani
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HBSC — Health Behaviour in School-aged Children study = Mednarodna raziskava o
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1 UVOD

MladostniStvo ni le obdobje hitre rasti in razvoja telesa. Je tudi ¢as oblikovanja in
spreminjanja ustreznih oz. neustreznih navad in razvad. Ponavadi se mladostnik posledic
neustreznih navad in razvad ne zaveda. Posledice pogosto obcuti Sele v kasnejSem
zivljenskem obdobju v obliki razli¢nih obolenj. Mladostnistvo je tudi obdobje sprejemanja
lastnih odlocitev, obdobje izbiranja, eksperimentiranja in iskanja me;j.

Navade uzivanja tekoCin se v Casu razvoja od dojencka preko otroka do mladostnika
spreminjajo, pogosto v obdobju mladostniStva ustalijo in se v odrasli dobi le malo
spreminjajo. A vse, kar mladostnik v obliki pija¢ in napitkov vnese v telo, pusti dolocene
dobre ali slabe posledice. Danes je mozno v svetu in pri nas opazovati podoben vzorec
oblikovanja navad uzivanja teko€in in s tem izbiranja pijac ter napitkov med mladostniki.
Vse bolj se spreminja ritem prehranjevanja, s tem tudi uzivanja pija¢ in napitkov, ki se
pogosto ne prilagajajo fizioloskim potrebam mladostnika. V Sloveniji je bilo do sedaj
opravljenih kar nekaj raziskav o prehranjevalnih navadah srednjesolcev (Cvan, 1997,
Kostanjevec, 1997; Gabrijelcic Blenkus, 2001; Kostanjevec, 2000; Cebin, 2006), ki med
drugim vkljucujejo tudi navade pitja tekocCin. Slovenskih raziskav, ki bi obravnavale
izklju€no navade uzivanja teko¢in med slovenskimi srednjesolci, ni veliko, razen Evropske
raziskave o alkoholu in preostalih drogah med Solsko mladino (ESPAD raziskave) in
raziskave, ki jo je izvedla Kucanova (2003) na pomurskih srednjesSolcih. Ve je tujih
raziskav, ki kaZejo, da je kultura pitja mladostnikov slaba, kar posledi¢no vpliva na pojav
razli¢nih obolen;.

Mladi pri izboru pija¢ in napitkov pogosto posnemajo prijatelje, znance, za nasvete
strokovnjakov o zdravih tekocinah pa niso tako dovzetni. Za svoje energijske in hranilne
potrebe mladostniki vse pogosteje izbirajo nezdrave pijace in napitke. Vodo, sadne in
zeliS¢ne cCaje ter razredCene naravne sokove izpodrivajo brezalkoholne gazirane in
negazirane pijace. Zlasti dekleta (pa tudi fantje) se zaradi zmotnih prepric¢anj in za ceno
vitkosti odrekajo zdravim in nujno potrebnim pijacam, kot je mleko, kar je danes perec¢
problem Stevilnih drzav, saj mleko med drugim omogoca tvorbo ustrezne kostne mase pri
mladostnikih.

Znanstveniki predvidevajo, da se pri nadomes$¢anju mleka z gaziranimi pijacami in s
hranili osiromasenimi sadnimi pijacami pojavi (St-Onge in sod., 2003):

— povecanje energijskega vnosa zaradi vecje energijske vrednosti (ne pa tudi
hranilne) teh pijac, popitih v ve¢jih koli¢inah v primerjavi s popitim mlekom;

— povecanje apetita po vnosu ostale hrane (zaradi zmanjSanega obcutka sitosti ob
uzivanju pija¢ z veliko vsebnostjo sladkorja), kar Se dodatno vpliva na vecji
energijski vnos.

To pa lahko vpliva Ze pri mladostniku na pojav poviSane telesne mase, debelosti, sladkorne
bolezni II tipa ...



Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.
Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

Tudi Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) opozarja, da manjsi vnos energijsko goste
hrane in energijsko gostih pijac (pijace z veliko vsebnostjo sladkorja, kot so gazirane
sladke pijace, sladke alkoholne pijace) ter po drugi strani povecan vnos energijsko redke
hrane in pijace ter hrane, bogate s prehranskimi vlakninami, omogoca znizanje skupnega
energijskega vnosa v telo. Za otroke in mladostnike je pri preprecevanju pojava
poviSevanja telesne mase in debelosti med drugim potrebno omejiti vnos sladkih
brezalkoholnih pija¢ (Diet, nutrition ..., 2003).

Z neustreznimi navadami uzivanja tekoCin lahko mladostnik poleg vecjega energijskega
vnosa v telo vnese Se povecane koli¢ine kofeina, umetnih sladil, alkohola in konzervansov.

Navajanje na zdrave prehranske navade in s tem tudi zdrave navade uzivanja tekocin
(kultura pitja) je v obdobju odras¢anja med najbolj pomembnimi dejavniki, ki lahko
vplivajo na preprecevanje in pojavljanje razli¢nih obolenj kasneje v Zivljenju.

1.1 HIPOTEZE

Pred izvajanjem raziskave smo postavili delovne hipoteze in predvideli:

— oskrba z zdravimi pijacami, napitki v Solah ni ustrezna;

— dijaki so v ¢asu pouka pogosto Zejni, kar vpliva na njihovo zbranost in aktivnost;

— dijaki nimajo ustreznih navad pitja tekocin, kar posledicno vpliva na njihovo
prehransko stanje;

— obstajajo razlike v uzivanju tekoc¢in glede na spol, izobrazevalni program in tip
bivalnega naselja dijaka;

— dijaki nimajo ustreznega izobrazevanja o primernem uzivanju tekocin.

1.2 NAMEN DELA

Cilj raziskave je ugotoviti, kakSna kultura uzivanja tekocin je prisotna med slovenskimi
srednjeSolci razliénih izobrazevalnih programov (gimnazijski programi in nekateri
strokovni programi) ter hkrati osvetliti problem njihovih neustreznih navad na tem
podrocju. Prav tako Zelimo predstaviti in analizirati organiziranost oskrbe slovenskih
srednjih Sol z razli¢nimi teko¢inami. Poleg tega Zelimo z magistrsko nalogo Se ugotoviti
raven izobraZenosti slovenskih srednjesolcev o tekocinah in poiskati povezavo z njihovimi
navadami uzivanja tekocin, izborom pijac.

Namen raziskave je, da na podlagi dobljenih rezultatov oblikujemo ukrepe za izboljSanje
navad uzivanja tekocin obravnavane skupine mladostnikov.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 Pomen vode za ¢lovesko telo

Ni sistema v ¢loveskem telesu, ki ne bi bil odvisen od vode. Voda je esencialna hranilna
snov, saj jo clovek potrebuje v koli¢inah, ki presegajo zmoznost telesa za njeno tvorbo.

Voda tvori kar 60 % telesne mase povprecnega 70 kg tezkega odraslega Cloveka, kar je
okoli 42 L vode. Delez vode v telesu se spreminja odvisno od starosti, spola in deleza
mascobnega tkiva v telesu. Preglednici 1 in 2 prikazujeta, da se s starostjo delez vode v
telesu postopno znizuje, kajti s starostjo v telesu narasca delez telesne mascobe. Ker pa
imajo zenske relativno vecje koli¢ine telesne mascobe kot moski, vsebujejo glede na svojo
telesno maso nekoliko manjsi delez vode kot moski (Guyton in Hall, 2006).

Posamezni deli telesa vsebujejo razlicne koli¢ine vode. Tako je npr. v zobeh in kosteh od
10 do 13 %, v limfi in slini pa od 94 do 96 % vode (Diamond H. in Diamond M., 1996).

Preglednica 1: Delez vode v telesu pri razli¢nih starostih (Kaps, 1999: 26):

Starost Koli¢ina telesne vode (%) Starost Koli¢ina telesne vode (%)
0-1. dan 79,0 6.—12. mesec 60,4

1.-10. dan 74,0 2.-3. leto 63,5

1.-3. mesec 72,3 5.-10. leto 61,5

3.-6. mesec 70,1 10.-16. leto 58,0

Preglednica 2: Povpreéni delez celotne telesne vode pri razlicnih starostih in spolu (Kap§, 1999: 26):

Starost Moski Zenske Starost Moski Zenske

(v letih) (% telesne mase) | (% telesne mase) (v letih) (% telesne mase) | (% telesne mase)
10-16 58,9 57,3 40-59 54,7 46,7
17-39 60,6 50,2 60 51,5 45,5

Cloveski organizem je grajen iz celic, ki so osnovne gradbene in funkcionalne enote Zivega
in lahko Zivijo, rastejo ter opravljajo svoje naloge, dokler obstajajo optimalni pogoji za to
(optimalna koncentracija kisika, elektrolitov, hranilnih snovi v njenem notranjem okolju
oz. zunajceli¢ni tekoc€ini) oz. dokler obstaja homeostaza v notranji okolici celice.

Guyton in Hall (2006) navajata, da tvori dve tretjini vode v telesu znotrajceli¢no tekocino,
ena tretjina pa zunajcelicno tekocino. Zunajceli¢na tekoc¢ina je vsa tekocCina, ki obdaja
celice v telesu in katere glavna naloga je transport snovi po organizmu. Zunajceli¢ne
tekoCine je v telesu 14 L. Deli se na intersticijsko tekocino in krvno plazmo. Poleg obeh
obstaja Se transcelularna tekoc€ina, ki velja za posebno vrsto zunajceli¢ne tekocCine, ¢eprav
se v dolo¢enih predelih po svoji sestavi razlikuje od intersticijske teko¢ine in plazme.
Zunajceli¢na teko¢ina vsebuje velike koli¢ine Na®, CI', zmerne koli¢ine dikarbonata in
majhne koli¢ine K*, Ca*", Mg, PO,*, SO,” in ione organskih kislin. Vsebuje ¢ glukozo,
mascobne kisline, beljakovine, O,, pa tudi CO;, in ostale ekskrecijske produkte celic.
Znotrajceli¢ne tekocine je kar 28 L in se od zunajcelicne tekoCine razlikuje, saj skoraj
vedno vsebuje majhne koli¢ine Na™, CI" in skoraj ni¢ Ca*". Vsebuje velike koli¢ine ionov
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K, fosfate ter zmerne koli¢ine Mg®" in SO4>. V znotrajceli¢ni teko¢ini so Se vedje koli¢ine
beljakovin (skoraj 4-krat ve¢ kot v plazmi) in ekskrecijski produkti celic. Bistvena razlika
med obema teko¢inama (zunajceli¢na in znotrajceli¢na) je v sestavi elektrolitov, kar je tudi
pogoj za tvorbo elektricnega naboja na celicni membrani (negativen na notranji in
pozitiven na zunanji strani membrane), zaradi katerega je omogocen prenos drazljajev v
ziveih, kréenje miSic, izloCanje Zleznih celic in gibanje makrofagov v dolo¢ene smeri.
Sestava zunajcelicne tekocine je skrbno regulirana z razlicnimi mehanizmi, zlasti preko
ledvic. Za organizem je pomembno, da je skupna koncentracija anionov enaka skupni
koncentraciji kationov. Natrij je med najpomembnejSimi ioni, katerih koncentracijo v
zunajceli¢ni tekoCini je potrebno regulirati. Center za regulacijo natrija je v ledvicah in
skorji nadledvi¢nih Zlez; le-ta vpliva na izloCanje aldosterona, ki preprecuje, da bi se s
seCem iz telesa izlocile vecje koli¢ine natrija. Prav tako imajo ledvice klju¢no vlogo pri
regulaciji koncentracije kalija, kalcija in magnezija.

Voda je nujno potrebna za Zivljenje. Clovek lahko preZivi brez vode kratek ¢as. Ze po dveh
do Stirih dneh organizem ne more ve¢ izloc€ati snovi, ki se normalno izlo¢ajo s seCem, po
desetih dneh pa zaradi zgostitve krvi in odpovedi krvnega obtoka nastopi smrt. Zato je
nujno potreben redni vnos vode v telo.

Voda je osnovna sestavina vseh celic in tkiv ter vseh telesnih tekoc¢in.V cloveskem
organizmu opravlja ve¢ razli¢nih nalog. Tako sodeluje pri procesih prehranjevanja,
prebavljanja, absorpcije in izloanja. Vse reakcije metabolizma potekajo v vodnem okolju.
V njej so raztopljene hranilne snovi, ki jih kot transportno sredstvo prenasa v razlicne dele
telesa. Voda iz celic sprejema in prenaSa odpadne in toksi¢ne snovi, ki nastajajo pri
presnovi hranilnih snovi in pri direktnem vnosu v telo. Ima pomembno vlogo pri
vzdrzevanju normalne vlaznosti sluznic v telesu in prepreCuje trenja med povrSinami
razli¢nih tkiv. Voda je tudi najpomembnejSe sredstvo za regulacijo telesne temperature, saj
pitje vode v vroCem, soparnem vremenu, zlasti pa med fizicno aktivnostjo, zmanjSa
moznost pregretja telesa (Diamond H. in Diamond M., 1996; Barasi, 2003).

2.1.1 Potrebe ¢loveskega organizma po tekocinah

NajprimernejSa pijata za nadomeScanje izgubljene telesne vode je navadna, higiensko
neopore¢na pitna voda. Posameznik ponavadi sam odlo¢a o pogostosti uzivanja vode ali
kaksne druge tekocine. Pogosto pija¢ in napitkov ne uzivamo le zato, da zadostimo
potrebam po tekocini, temve¢ zaradi njihovega pozivljajo¢ega ucinka, okusa ...

Potrebe po vodi so razlicne in odvisne od spola, starosti, mikroklimatskih razmer,
zdravstvenega stanja, zauzite hrane, fizicne aktivnosti in naina Zivljenja posameznika.
Pitje vode v vro¢em in soparnem vremenu, zlasti v ¢asu telesne aktivnosti, zelo zmanjsa
moznosti pregretja. Koren (2004) navaja, da submaksimalen napor v vroem in vlaznem
okolju ze po nekaj minutah napora povzro¢i skrajno znojenje in posledi¢no velike izgube
telesnih teko€in, dehidracijo, zmanjSanje volumna krvi v obtoku in zato tudi zmanjSanje
arterijskega tlaka. Vse to lahko vodi v toplotno iz¢rpanje pri naporu, ki je pomemben
za8¢itni mehanizem pred nekontroliranim pregretjem organizma.
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Preglednica 3: Orientacijske vrednosti za vnos vode po starostnih skupinah' (Referenéne vrednosti...,2004:
129)

Starost Vnos vode s Oksidacijska Skupno sprejeta | Dnevni vnos vode
pijacami’ s trdno voda* (mL/dan) | voda® (mL/dan) s pijaco in trdno
(mL/dan) hrano’ hrano (mL/kg)
(mL/dan)
DOJENCKI
0 do < 4 mesece’ 620 - 60 680 130
4 do <12mesecev 400 500 100 1000 110
OTROCI
1 do <4 let 820 350 130 1300 95
4do<7let 940 480 180 1600 75
7 do< 10 let 970 600 230 1800 60
10 do < 13 let 1170 710 270 2150 50
13do< 15 let 1330 810 310 2450 40
MLADOSTNIKI IN ODRASLI
15do <19 let 1530 920 350 2800 40
19 do < 25 let 1470 890 340 2700 35
25 do <51 let 1410 860 330 2600 35
51 do < 65 let 1230 740 280 2250 30
65 let in starejsi 1310 680 260 2250 30
Nosecnice 1470 890 340 2700’ 35
Dojece matere 1710 1000 390 3100’ 45

' Orientacijske vrednosti so namerno karseda malo zaokrozene, da se zagotovi preverljivost njihovih
izracunov. Orientacijske vrednosti veljajo za vnos energije v skladu s potrebami posameznih starostnih
skupin glede na lahko fizicno obremenitev in za klimatske razmere, ki veljajo v Srednji Evropi. Po starostnih
skupinah je viSina skupno sprejete vode (vnos vode v telo s pijacami, trdno hrano ter orientacijsko vodo)
najvecja zlasti pri doje¢ih materah in mladostnikih v starosti od 15 do 19 let.

% Vrednosti za vnos vode s pijatami dobimo, ko od skupne sprejete koli¢ine vode odiejemo koli&ino
oksidacijske vode in vode, vnesene s trdno hrano.

3 Voda v trdni hrani je pribl. 78,9 mL/MJ (~ 0,33 mL/kcal).

* Oksidacijska voda je pribl. 29,9 mL/MJ (~ 0,125 mL/kcal). Oksidacijska voda nastane zaradi izgorevanja
zauzitih hranljivih snovi (107 mL vode iz 100 g mascob, 41 mL vode iz 100 g beljakovin in 55 mL vode iz
100 g ogljikovih hidratov).

> Orientacijske vrednosti za visino skupne sprejete vode so za dojene dojencke pribl. 360 mL/MJ (~ 1,5
ml/kcal), majhne otroke pribl. 290 mL/MJ (~ 1,2 mL/kcal), Solske otroke in mlade odrasle pribl. 250 mL/MJ
(~ 1,0 mL/kcal), starej$e odrasle pribl. 270 mL/MJ (~ 1,1 mL/kcal) vkljuéno z oksidacijsko vodo (pribl. 29,9
mL/MJ oz. 0,125 mL/kcal).

% Gre za ocenjeno vrednost.

" Gre za zaokroZene vrednosti.

Preglednica 3 prikazuje orientacijske vrednosti za vnos vode po posameznih starostnih
skupinah, vklju¢no z nosecnicami in doje¢imi materami.

Vrsta tekoCine, po kateri posameznik seZe, je odvisna od njegovega znanja (ki ga pridobi
od svojih starSev, Sole, vrstnikov), osvescenosti ter okusa. Kleiner (1999) navaja, da so
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potrebe po tekocini pri dojenckih in otrocih, nose¢nicah, dojecih materah in starejsih ljudeh
drugacne. Zlasti za dojencke je znacilno, da so zaradi nezmoznosti izrazanja zeje veckrat
podvrzeni hudi obliki dehidracije. Priporocilo za dnevni vnos vode pri dojenckih in otrocih
je 1,5 mL vode/kcal porabljene energije (medtem ko je dnevno priporocila za odraslega od
1-1,5 mL vode/kcal (Pokorn, 2004)). Nose¢nice imajo nekoliko povecane potrebe po vodi
zaradi razSirjenega zunajcelicnega prostora, potreb fetusa in amnionske tekocine. Dojece
matere morajo nadomestiti izgubo tekocin zaradi dojenja, saj tvori voda 87 % materinega
mleka. Povprec¢na tvorba mleka v prvih Sestih mesecih laktacije je 750 mL/dan, zato so
potrebe po vnosu tekoc¢ine pri dojeci materi povecane za 750—1000 mL vode/dan. Vecina
starejSih ljudi ima oslabel mehanizem zeje (izguba obcutka za Zejo) in slabo zaznavanje
potrebe po vodi, a zdravi starejSi ljudje Se vedno lahko sledijo priporoc¢ilom za vnos
tekocine.

2.1.2 Dnevna bilanca vode ali razmerje med vnasanjem in izlo¢anjem vode

To je razmerje med dnevnim vnosom vode v organizem in dnevno izgubo vode.

Preglednica 4: Dnevna bilanca vode pri odraslem ¢loveku' (Referenéne vrednosti..., 2004: 127)

Sprejeta voda Vnos vode (mL/dan) Izlo¢ena tekoéina Izguba vode (mL/dan)
Pijace 1440 Seé 1440
Voda v trdni hrani 875 Blato 160
Oksidacijska voda 335 Koza 550
Pljuca 500
Skupaj sprejeta voda | 2650 Skupaj oddana voda 2650

' Podatki so navedeni za povpregje starostne skupine od 19 do manj kot 51 let in za porabo energije 11,1 MJ
(2650 kcal) pri povprecnih klimatskih pogojih v Srednji Evropi. Vrednosti se spreminjajo skladno s porabo
energije v razlicnih starostnih skupinah. Potrebe po vodi so povecane pri visoki porabi energije, vrocini,

suhem hladnem zraku, obilnem uzivanju kuhinjske soli, velikem vnosu beljakovin in dolo¢enih obolenjih.
Preglednica 4 prikazuje dnevni vnos in izgube vode pri odraslem ¢loveku.
2.1.2.1 Dnevni vnos vode v organizem

Vnos vode v telo je pri ljudeh razlicen. Na vnos vode vplivajo Stevilni dejavniki, kot so
klimatske razmere, zivljenjske navade in raven fizicne aktivnosti,...

Skupna koli¢ina prejete tekocCine, vklju¢no z vodo, ki nastane z oksidacijo ogljikovih
hidratov v telesu (oksidacijska voda), je okoli 2300 mL/dan. Od tega naj bi dnevno prejeli
2100 mL vode z zauzito tekoc¢ino in hrano ter 200 mL v obliki oksidacijske vode (Guyton
in Hall, 2006). Med hrano, bogato s tekocino, sodi sadje in zelenjava, nekaj tekocine pa
dobimo tudi iz ostalih zivil. Ko ljudje ne uzivajo ustreznih koli¢in hrane (zaradi bolezni,
slabega apetita,...), prejmejo s hrano premalo potrebne tekocCine (prav tako je tudi manj
oksidacijske vode). Zato bi morali ljudje, ki uzivajo malo hrane, povecati koli¢ino popite
tekocine, da bi dosegli ustrezen dnevni vnos vode v telo in preprecili pojav dehidracije.
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2.1.2.2 Dnevne izgube vode iz organizma

Od prejete dnevne koli¢ine vode se voda iz organizma izloc¢i preko koze (z znojenjem in z
difuzijo skozi kozo), plju¢ (z izhlapevanjem), prebavil (z blatom) in ledvic (s seCem), pri
dojecih materah tudi z mlekom. Izgube tekocine z blatom so v primeru diareje lahko velike

(tudi do 2 L tekocCine dnevno (Barasi, 2003)).

Preglednica 5: Dnevne izgube vode iz organizma pri razli¢nih pogojih (Guyton in Hall, 2006: 292)

Viri izgube vode Normalna temperatura okolja Dolgotrajna, tezka fizi¢na
(mL/dan) aktivnost (mL/dan)

Perspiratio insensibilis - koza 350 350
Perspiratio insensibilis - pljuca 350 650
Znoj 100 5000

Feces 100 100

Urin 1400 500

SKUPAJ 2300 6000

Guyton in Hall (2006) perspiratio insensibilis ali »neopazno« izgubo vode (ker se izgub ne
zavedamo) iz telesa razlagata kot nacin izgube vode iz telesa z difuzijo skozi kozo ali z
izloCanjem preko plju¢. »Neopazna« izguba vode skozi kozo poteka neodvisno od
znojenja, saj je znacilna tudi za ljudi, ki se rodijo brez Zlez znojnic. Koza telo sicer §citi
pred prekomerno izgubo vode z difuzijo, ¢e pa se koza poskoduje (npr. pri pojavu hudih
opeklin), se lahko »neopazna« izguba vode skozi kozo poveca tudi od 3 do 5 L/dan.
»Neopazna« izguba vode skozi pljuca niha, kar je odvisno od tlaka vodne pare v zraku.
Ves vdihan zrak se povsem zasiti z vlago do tlaka vodne pare v pljucih, ki je okoli 47 mm
Hg. Tlak vodne pare, ki je v atmosferskem zraku, je ponavadi znatno manjsi od 47 mm Hg
in se zato skozi pljuca izloci od 300 do 400 mL vode dnevno. Pri dolgotrajni, tezki fizi¢ni
aktivnosti in pri vi§jih temperaturah so izgube vode Se vecje, saj se ob tem poveca dihanje
in znojenje. Barasi (2003) navaja, da je v takih pogojih mozno izgubiti od 2-3 L znoja.
Zmerna telesna aktivnost lahko poveca izloCanje znoja do 1L/uro, Ce pa se ta aktivnost
izvaja pri vi§jih temperaturah okolja, je izlo¢anje Se vecje, in sicer od 2 do 3 L/uro.

Maksimalni dnevni vnos vode, ki ga ledvice lahko uravnavajo z izlo¢anjem (ne da bi se pri
tem osmolarnost telesnih teko¢in spremenila), je v Casu mirovanja Cloveka okoli devet
litrov na dan. Minimalna koli¢ina vode, ki jo ¢loveSki organizem nujno potrebuje za
izlo€anje raztopljenih snovi v secu, je okoli 0,5 L/dan. Med telesnim naporom, predvsem v
vro¢em okolju, je mozno, da ¢lovek z znojenjem izgubi tudi do Stiri litre vode na uro. Med
znojenjem pa se iz telesa poleg vode izgublja tudi sol (Koren, 1997). Nadomescanje soli je
potrebno le pri zelo dolgotrajnih naporih in/ali zelo visokih temperaturah, visoki zra¢ni
vlagi v okolju z veliko izgubo znoja in ob pri¢akovanem pitju vecje koli¢ine vode. Voda
organizmu v omenjenih pogojih in pri tako mo¢nem znojenju ne nudi dovolj Ma, K, Mg,
Cu in Zn. UzZivanje Ciste vode lahko povzroci hitro zmanjSanje plazemske koncentracije
natrija, s tem se zmanjSa obCutek zeje in poveCa izgube vode s seCem, kar vpliva na
podaljSanje rehidracijskega ¢asa (Cas hitre nadomestitve tekocin). Pomanjkanje soli oz.
preve¢ vode v telesu lahko povzroci tudi hitro smrt zaradi otekanja mozganov (Pokorn,
2004). V tem primeru je zazeljeno uzivanje Sportnih napitkov.
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Pokazatelj stanja hidracije posameznika je koli¢ina in koncentracija seca. Pri vnosu vecjih
koli¢in tekoCine v telo bo se¢ razredcen in bledo rumeno obarvan. To nakazuje na dobro
raven hidracije telesa. Pri zmanjSanem vnosu tekocine v organizem oziroma pri povecanju
ostalih izgub tekocin (skozi kozo ...), postane barva seCa temnejSa. Temno rumen ali celo
rjavkast seC je pa ze znak resne dehidracije. Praviloma se dnevno s secem izlo¢i najvec
vode podnevi, ko ni ve¢jih duSevnih in telesnih obremenitev. V Casu vecjega fizicnega
napora in ponocCi se izloCenje seCa zmanjSa. Na volumen seca vplivajo tudi doloceni
prehrambeni dejavniki. Tako lahko vsebnost beljakovin in natrija v prehrani vplivata na
povecanje volumna seca, ki ga mora organizem izlociti. To je namre¢ povezano s potrebo
po odstranjevanju odpadnih produktov (seCnina iz metabolizma beljakovin in natrija), saj
se tako lahko ohrani homeostaza. Tako bo prehrana, bogata z beljakovinami in soljo,
vplivala na povecano izgubo teko€in oziroma sefa. Zato je v tem primeru potrebno
povecati vnos tekoCin, da se zagotovi ustrezna raven le-teh v telesu. Med pijace z
diureticnim ucinkom na telo uvr§¢amo alkohol. Alkohol namre¢ upocasni tvorbo
antidiureticnega hormona vazopresina, kar vpliva na povecano izlo¢anje vode iz
organizma. Ocenjuje se, da za vsak gram zauzitega alkohola v telesu nastane 10 mL
seCnine. Diureti¢ni u¢inek imajo tudi pijace, ki vsebujejo kofein (Barasi, 2003).

Barasijeva (2003) ugotavlja, da ni dokazov, da bi normalna dnevna koliCina zauzitega
kofeina, ki je manj kot 300 mg/dan, povzrocila diureti¢ni u¢inek. Diureti¢ni ucinek nastopi
Sele pri ve¢jih koli¢inah zauzitega kofeina (300-700 mg/dan). Kleiner (1999) navaja, da
Sest skodelic zauzite kave na dan (642 mg kofeina) povzroci, da se skupna koli¢ina vode v
telesu zniza za 2,7 %, poveca se pa tudi izguba natrija in kalija.

2.1.3 Hiperdehidracija ali hipervolemija

To je stanje, ko je v organizmu vode prevec, zaradi Cesar lahko nastopi tudi smrt. Blinc
(2003) omenja, da pretiravanje pri pitju neslanih tekocin ali ¢iste vode (npr. pri telesnem
naporu), ki presega izgubo znoja, zmanjSa koncentracijo natrija v zunajceli¢ni tekocini, kar
lahko v skrajnih primerih povzroc¢i otekanje mozganskih celic in tudi smrt.

2.1.4 Dehidracija

Clovek potrebuje vodo in elektrolite za normalno delovanje svojega organizma, zlasti
vitalnih organov, kot so ledvice, mozgani, srce. Dehidracija se pojavi, ko posameznik
izgubi ve¢ tekocCine (skozi kozo, pljuca, s seem) in s tem tudi elektrolitov, kot jih lahko
vnese v telo s hrano in pijaco. V tem stanju koli¢ina vode v telesu pade pod ustrezno raven.
Voda zapusca prostor zunajcelicne tekocine, isto¢asno pa nekaj znotrajceliéne vode
prehaja z osmozo v zunajceli¢ni prostor. Vedno ko je koli¢ina izgubljene teko¢ine majhna,
bo zmanj$anje volumna zunajceli¢ne tekocine edini pomemben ucinek na tekocine telesa.
Pri mo¢nem zmanjSanju volumna zunajceli¢ne tekocine ali pri motnjah v transportu snovi
skozi medceli¢ne prostore se lahko pojavi tezka okvara presnove celic, v€asih celo do te
mere, da se zmanj$a proces aktivnega transporta. Ob tem mnogi celiéni elektroliti (K",
Mg”", PO, SO4%) in tudi voda prehajajo v zunajceli¢no teko&ino. Zaradi prehoda vode se
poveca volumen zunajceliéne in zmanjSa volumen znotrajcelicne tekocine. Visoka
koncentracija K~ v zunajceliéni tekodini negativno vpliva na prevajanje drazljajev v
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membranah zivcev in miSic, kar negativno vpliva na srce. Velika izguba zunajceli¢ne
tekocine lahko zato povzroci oslabelost ali zastoj delovanja srca (Guyton in Hall, 2006).

Dehidracija se lahko pojavi zaradi razli¢nih vzrokov. Pojavi se pri pove€ani in dolgotrajni
fizini aktivnosti, zlasti v vro¢em okolju, pri kateri posameznik izgube tekocin ustrezno ne
nadomesti. Vzrok dehidraciji so lahko gastrointestinalne bolezni, infekcijske bolezni,
hipertermije, stres (Sok), traume, diareje, bruhanje, izgube krvi, hujSanje, uporaba razli¢nih
diuretikov (zelo velike koli¢ine alkohola, kofeina,...), prehrana ...

2.1.4.1 Vrste dehidracije

Kleiner (1999) dehidracijo deli na akutno in kroni¢no. Pri ¢loveku lahko pride za¢asno do
akutne dehidracije, npr. ko =zaradi intenzivne telesne aktivnosti nastopi zacasno
pomanjkanje tekoc¢ine. Kroni¢na dehidracija se pojavi zaradi konstantnega pomanjkanja
tekocine in neustrezne rehidracije. Oba tipa dehidracije sta definirana kot 1 % ali vecji
delez zmanjSanja telesne mase na racun izgube telesne vode. Dehidracija, ki nastane zaradi
izgube 1 % telesne mase zaradi izgube tekocCine, oslabi fizioloske in delovne odzive, kar
vpliva na kardiovaskularno in termoregulacijsko delovanje organizma. Dehidracija, ki se
pojavi zaradi 3-5 % izgube telesne mase na radun izgube tekocdine, povzroCi resno
zmanjSanje delovnih zmoZnosti in je primarni vzrok vrocinske iz¢rpanosti. Kot posledica
neustrezne hidriranosti organizma se lahko v dolo¢enem casovnem obdobju pojavijo
ledvi¢ni kamni in razlicne oblike raka. Pri otrocih in mladostnikih se poveca tveganje za
pojav debelosti, bolezni ustne votline (karies, tezave pri izloCanju sline). Kaps (1999)
navaja, da lahko kroni¢na dehidracija znizuje krvni tlak, povzro¢i akutno odpoved ledvic,
mozgansko kap ter sréni infarkt.

Glede na kolic¢ino izgubljene telesne tekocine Barasijeva (2003) lo¢i dehidracijo na milo,
zmerno in hudo. Mila dehidracija je posledica pomanjkanja 2 do 1 L vode v organizmu
oziroma 1-2 % izgube telesne mase. Zmerna dehidracija se pojavi zaradi pomanjkanja 1—
3%2 L vode oziroma 2-5 % izgube telesne mase. Huda dehidracija nastopi zaradi
pomanjkanja ve¢ kot 3’2 L vode v organizmu oziroma vec¢ kot 5 % izgube telesne mase.

Zgodniji znak dehidracije so glavobol, utrujenost, suha usta in o¢i, Zeja ... Zeja se pojavi, ko
je Clovek ze dehidriran, saj ob tem izgubi ze od 0,8-2 % telesne mase zaradi izgube
tekocine. Pri hujsi obliki dehidracije nastopi oteZzeno poziranje hrane, okornost telesa,
zmedenost (dilirij), nagubanost koze, udrte oci, zamegljenost vida, bolecine pri izloCanju
seca, miSicni krci (Kleiner, 1999). Pokorn (1996) navaja, da pri 10 % izgubi vode postane
zdravstveno stanje ¢loveka zelo resno, pri 20 % izgubi pa €lovek neizogibno umre.

Preglednica 6: Klini¢na ocena pri razlicni izgubi telesne tekocine (Scribner, 1953, cit. po Drinovec, 1990: 19)

Koli¢insko izrazena izguba Klini¢ni znaki
5 % izguba telesne mase (50 ml/kg) Zacetni klini¢ni znaki
10 % izguba telesne mase (50 ml/kg) Jasni klini¢ni znaki; pri hudih je potrebna hospitalizacija
15 % izguba telesne mase (50 ml/kg) Navadno Sokovno stanje
20 % izguba telesne mase (50 ml/kg) Navadna smrt
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2.1.4.2 Dehidracija in Sportna aktivnost mladostnikov

Stevilni mladostniki se v $oli kot tudi v svojem prostem &asu ukvarjajo z razli¢nimi
Sportnimi aktivnostmi. Dehidracija je pogosto povezana z izCrpanostjo telesa v Casu
aktivnosti. Predvideva se, da dehidracija, ki nastopi zaradi najmanj 2 % izgube telesne
mase zaradi izgube tekoCine, povzro¢i upad vzdrzljivosti telesa in delovnih sposobnosti pri
mladostniku (Petrie in sod., 2004).

Zaradi trajanja in intenzivnosti vzdrzljivostnih Sportov, skupinskih Sportov, Se zlasti, Ce ti
potekajo v toplem in vlaznem okolju, se lahko pri udelezencih pojavi izguba vode in
elektrolitov. Ce mladostniki pijejo le vodo, svojih izgub teko¢ine ne nadomestijo tako kot s
pitjem napitkov iz ogljikovih hidratov in elektrolitov oz. Sportnih napitkov (Bar-Or in
Wilk, 1996), saj vecji kot je obrok popite vode, hitreje se le-ta izprazni iz zelodca.
Najhitreje se izprazni voda pri okoli 37 °C. Pri vstopu tekoc€ine v tanko ¢revo se zelo hitro
vzpostavi ravnotezje med elektroliti, snovmi v ¢revesnem lumnu in zunajceli¢no tekocino.
Voda v ¢revesnem lumnu sprozi takojSnjo sekrecijo elektrolitov in absorpcijo vode.
Izotoni¢na raztopina pa povzroca premik vode iz zunajcelicnega prostora v lumen crevesa.
Le cista voda, brez glukoze in natrija, se iz lumna crevesa absorbira pocasneje kot pa z
dodatki glukoze in natrija. Tanko ¢revo zelo hitro vsrkava minerale, vodo in ostale hranilne
snovi (Pokorn, 1996). Pri Sportih, kot so gimnastika, rokoborba, bodybuilding, se Sportniki
pred nastopom pogosto odlocijo za prostovoljno dehidracijo z namenom znizati telesno
maso pred nastopom, kar pa ima lahko zelo negativne posledice na mladostnika.

2.1.4.3 Zeja
Zeja je potreba organizma po tekoGini.

Gibalna ¢lovekova sila, ki usmerja in vodi k jedi in pitju, je motiv lakote in Zeje, kar je
prirojeni motiv za ohranitev zivljenja. Zadovoljitev motiva lakote in Zeje se ponavadi
komplicira, ker je pod vplivom izkuSenj in zato se do doloCenih vrst jedi in pija¢ pojavi
preferenca, do drugih pa averzija. Tako pod vplivom navade radi jemo in pijemo celo tisto,
kar nam lahko Skoduje (Pokorn, 1996).

Koren (1997) in Kleinar (1999) omenjata, da je zeja zavestno zaznavanje, povezano S
potrebo telesa po vodi, ki zagotavlja odpravo primanjkljaja telesnih tekocin. Je varnostni
mehanizem, ki se sprozi Sele, ko izgubljanje vode preseze popito koli¢ino vode. Prvi znaki
Zeje so povezani s suhimi usti. Zejo primarno nadzoruje moZgansko srediiée za Zejo v
hipotalamusu, ki sporoc€ila o neravnovesju tekoc¢inske bilance posreduje mozganski skorji,
kjer nastane zavestni obcutek Zeje. SrediS€e za Zejo sodeluje tudi s sosednjimi
hipotalami¢nimi sredis¢i, ki vplivajo na vzpostavitev ravnovesja vode v organizmu. Ta
srediSCa so obmoc¢je antidiureticnega hormona (ADH), srediS¢e za uravnavanje telesne
temperature, srediS¢e za hranjenje in sredi$ce, ki vpliva na delovanje srca in ozilja. Na
srediSCe za zejo v hipotalamusu vpliva zlasti dehidracija v znotraj- in zunajcelicnem
prostoru. Pri tem je lahko drazljaj pomanjkanja vode, njena izguba ali pa zauZzitje osmozno
delujocih snovi (npr. sol). V obeh primerih se povec¢a osmolarnost v zunajceli¢ni tekocini.
Zato voda zapusca celico in prehaja v zunajceli¢no tekocino. Zaradi izgube vode se celice
skréijo in so osmoreceptorske celice v sprednjem hipotalamusu za tako krcenje zelo
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obcutljive. Tako le-te zaznajo osmozne spremembe in jih posredujejo mozganski skorji ter
sosednjemu obmoc¢ju ADH. Dehidracija zunajceli¢nega prostora povzro¢i med drugim tudi
prehod vode iz krvnega obtoka v medceli¢nino, zaradi Cesar se prostornina krvi zmanjsa
(hipovolemija), kar povzro¢i znizanje arterijskega tlaka. Na pojav hipovolemije lahko
vpliva tudi izguba razli¢nih telesnih tekocin z enako koncentracijo soli kot krvna plazma,
kot npr. s krvavitvijo, z znojenjem, bruhanjem, diarejo. Ledvice se na znizanje arterijskega
tlaka odzovejo hormonsko in preko sistema renin-angiotenzina vplivajo na mozganske
celice, kar izzove zejo.

2.2 Vrste pijac in napitkov

Pijace in napitki so sestavni del naSe vsakdanje prehrane in ljudje z razlicnimi vzroki
segamo po njih. Nekatere pijace uzivamo, zato da si poteSimo zejo (pitna voda, sadni,
zeliS¢ni ¢aj in ostalo) in pridobimo potrebne hranilne snovi (voda, mleko,...), druge
uzivamo zaradi njihovih posebnih u€inkov na telo (alkoholne pijace, pijace za Sportnike,
energijske pijace, kava, pravi €aj ...) ter tudi lastnega uzitka.

Uzivanje vecine osvezilnih brezalkoholnih pijac, alkoholnih pija¢, ¢aja in kave (z dodanim
sladkorjem, smetano ...) ima za posledico tudi poveCan energijski vnos v organizem
(Potter in Hotchkiss, 1995). Zdravju najbolj skodujejo pijace z veliko dodanega sladkorja,
zlasti saharoze (Pokorn, 1996a).

Pijace in napitke razdelimo na podlagi razli¢nih kriterijev. Delimo jih lahko po njihovem
delovanju na organizem, po izvoru (na naravne in umetne), bolj pogosto pa jih delimo na
brezalkoholne in alkoholne pija¢e. Med brezalkoholne pijac¢e sodi pitna voda, mineralna
voda, sadni sokovi in ostale sadne pijace, osvezilne pijaCe (gazirane, negazirane pijace),
pravi ¢aj, kava in kavni nadomestki, pa tudi mleko in mle¢ni napitki. Slednje uvrS¢amo
tako med hrano oz. zivila in zaradi svojega tekoCega stanja med pijace oz. napitke. Med
alkoholnimi pijaCami poznamo fermentirane pijace (pivo, jabol¢nik, vino ...) in Zgane
pijace (naravno zganje iz sadja, likerji ...).

Brezalkoholne pijace, kot so kava, ¢aj, kakav, osvezilne pijace, sadni sokovi in alkoholne
pijace, so pri mladih priljubljene predvsem zaradi okusa ali pa poZzivljajocega ucinka, ki ga
imajo na organizem. Za mladostnike je hranilna vrednost teh pija¢ drugotnega pomena.
2.2.1 Brezalkoholne pijace in napitki

2.2.1.1 Voda

Voda je tekocCina brez barve, vonja in okusa. Je esencialna hranilna snov in prav zato mora
biti vode v telesu vedno dovolj. K virom pitne vode uvrs¢amo higiensko neopore¢no vodo

1z vodovodnega sistema, namizno vodo, mineralno vodo in ustekleni¢eno vodo.

Pitna voda je po Pravilniku o pitni vodi (2004) »voda v njenem prvotnem stanju ali po
pripravi, namenjena pitju, kuhanju, pripravi hrane ali za druge gospodinjske namene, ne
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glede na njeno poreklo in ne glede na to, ali se dobavlja iz vodovodnega omrezja za oskrbo
s pitno vodo, cistern ali kot predpakirana voda«.

Vodo glede na trdoto v Sloveniji razvr§¢amo po nemskih trdostnih stopinjah in pri tem ena
nemska trdostna stopinja (N°) pomeni, da 1 L vode vsebuje 10 mg CaO (ali 7,19 mg
MgO). Za pitje najprimernejsa je sredje trda voda (z 8 do 12 N°), ki mora biti kemic¢no in
mikrobiolosko €ista in s temperaturo 10—14 °C. Pitna voda vsebuje 10-500 mg Ca/L vode,
najbolj pogosto okoli 50 mg Ca/L. Glavni izvor Ca*" in Mg*" so sicer Zivila, a kljub temu
je pomemben vir tudi voda. Veliko Ca v popiti vodi vpliva na zmanjSevanje pogostosti
se¢nih kamnov, saj popit Ca veze v Crevesju iz krvi oksalate, ki se nato kot netopni
kompleksi izlo¢ijo z blatom (Kaps, 1999).

Ljudje danes pogosteje uzivamo ustekleni¢eno vodo. Mineralne snovi v usteklenic¢eni vodi
ugodno vplivajo pri kardiovaskularnih boleznih, raku, osteoporozi, zobnem kariesu,
artritisu. Mozno je, da otrok oz. mladostnik s slabimi prehranskimi navadami dobi dodatno
koli¢ino dolo¢enih mineralov s pitjem mineralno bogate (ustekleni¢ene) vode. Kljub temu
glede na vsebnost mineralnih snovi dolo¢ene ustekleni¢ene vode niso primerne za ljudi s
posameznimi bolezenskimi stanji, kot npr. okvara ledvic (Azoulay in sod., 2001).

Namizna voda je pripravljena iz pitne vode, lahko pa iz naravne mineralne vode oziroma
izvirske vode in lahko vsebuje eno ali ve¢ dodanih snovi, kot so: NaCl, KCI, CaCl,,
Na,COs, CaCO,, NaHCO3;, MgCO,, Na,SO4, MgSO,4. Namizna voda lahko vsebuje tudi
dodano morsko vodo, dodani CO, (Pravilnik o naravni mineralni vodi..., 2004).

Mineralna voda se po vsebnosti mineralnih snovi, kemijskih elementih v sledeh oz. drugih
sestavinah jasno razlikuje od pitne vode. Lahko ima tudi doloCene prehrambenofizioloske
ucinke na organizem (Pravilniku o naravni mineralni vodi..., 2004).

Naravna mineralna voda vsebuje vsaj 500 mg mineralnih snovi/L. Mineralne vode lahko
delimo po prevladujocih kationih na Na, Ca in Mg mineralne vode, po prevladujocih
anionih pa na: kloridne, sulfitne, hidrogenkarbonatne mineralne vode. Glede na vsebnost
mineralnih snovi jih lahko delimo na nizje, srednje, vi§je in visoko mineralizirane vode.
Nizje vsebujejo do 2000 mg mineralov/L, srednje od 2000 do 4000 mg/L (npr.
»Radenska«), vi§je od 4000 do 6000 mg/L (npr. »Donat Mg«) in visoke nad 6000 mg/L.
Poleg tega mineralno vodo delimo Se po vsebnosti CO,. Le-ta pospesuje gibanje zelodca,
izlo¢anje kisline, povecuje koli¢ino izlo¢enega seca, vendar pa lahko voda z vecjo koli¢ino
CO; 8kodi otrokom in obcutljivim ljudem (Sim¢i€ in sod., 1997). V Sloveniji prevladujejo
bikarbonatne vode, relativno bogate z Na, Ca in Mg (Drinovec, 1990a).

Voda z raztopljenimi mineralnimi snovmi je za ¢loveka pomembna. S pitjem dolocenih
mineralnih voda je mozno prepreciti nekatera deficitarna stanja in razli¢ne civilizacijske
bolezni. Clovek lahko v primeru pomanjkanja v organizmu zelo dobro izkoristi Ca in Mg
iz trde vode. Do 20 % vsega I naj bi ¢lovek dobil iz vode. Zelo pomemben za zdravje ljudi
je tudi F v vodi, saj le-ta preprecuje zobni karies (Pokorn, 1996). Mineralne vode imajo
diureti¢ne lastnosti (zlasti sulfati v vodi), vplivajo na izloCanje prebavnih Zlez v Zelodcu in
jetrih. Povezane so z manjSo pogostnostjo srénozilnih bolezni, pospesSijo zdravljenje
ledvi¢nih kamnov, vplivajo na ¢revesno mikrofloro, saj pospesujejo njen razvoj. Mineralna
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voda vpliva na Crevesje, resorpcijo, peristaltiko in praznenje. Pri tem je pomembna
temperatura mineralne vode (topla povecuje obcutek sitosti, hladna bolj pogasi Zejo in
pospesi praznenje zelodca), hitrost pitja in njena sestava (vrsta in oblika posameznih
mineralnih snovi, ...). Mo¢no gazirane naravne mineralne vode pospeSujejo praznenje
7elodca, s tem pa tudi absorpcijo alkohola in nekaterih zdravil. Stevilne raziskave so
pokazale, da ugodno vplivajo na preprecevanje nastanka se¢nih kamnov, saj se s pitjem le-
-teh zmanjSuje verjetnost kristalizacije seCa. Pitje gaziranih mineralnih voda lahko
povzroca pri ljudeh tudi izpahovanje, napenjanje, vetrove, kolcanje. Zato se zlasti starejSim
ne priporoca pitje ve¢ kot 200 — 300 mL vode pri enem obroku (Drinovec, 1990a). V
prodaji je vse ve¢ naravnih mineralnih, izvirskih in namiznih voda z dodanimi aromami.

2.2.1.2 Mleko in mle¢ni napitki

Mileko je najbolj popolna naravna hrana, ki novorojencu omogoca uspesen razvoj v najbolj
obcutljivem zivljenskem obdobju (Rogelj, 2003), mladostniku pa ustrezno nadaljno rast in
razvoj telesa, saj mu poleg energije ponuja vse za zZivljenje potrebne hranilne snovi.

Gabrijel¢i¢ BlenkuSeva in sod. (2005) navajajo, da so mleko in mle¢ne pijace hranilno in
energijsko bogata zivila in zato ne sodijo med napitke za zejo.

Mladim je zaradi vecjega deleza nasi¢enih mascobnih kislin in holesterola v polnomastnem
mleku in mle¢nih pijacah priporo¢eno uzivanje delno posnetega in posnetega mleka ter
mlecnih pija¢ (Referencne vrednosti..., 2004; Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005). V zdravi,
uravnotezeni prehrani se priporo¢a dnevno uzivanje od 0,4 do 0,6 L mleka (polposnetega
in posnetega mleka ter manj mastnih mle¢nih izdelkov) oziroma ustrezen ekvivalent
zamenjav, nosecnicam in mlajSim od 18 let, pa do 0,8 L. Priporocila se nanaSajo na vso
populacijo, razen na otroke do Cetrtega leta starosti, ki lahko uZivajo polnomastno mleko in
izdelke iz polnomastnega mleka (Resolucija o nacionalnem..., 2005), Davidson in sod.
(1986) in Pavciceva (2003) pa priporocata za mlade v starosti od 13. do 19. leta 1 L
mleka/dan. Raziskave kaZejo, da v Sloveniji Se vedno 70 % populacije (tudi mladostniki)
uziva polnomastno mleko in mastne mlecne izdelke (Maucec Zakotnik in Keber, 2004).

Na trzi$¢u je veC vrst konzumnega mleka, ki se med seboj razlikuje po nacinu obdelave, po
tehnoloskih lastnostih (uporabna vrednost) in senzori¢nih lastnostih. V prodaji je mleko z
razlicnim delezem mle¢ne mascobe in dodanimi sestavinami, kar vpliva na razlicno
hranilno in energijsko vrednost mleka. Po naCinu obdelave poznamo pasterizirano,
sterilizirano, kratkotrajno sterilizirano mleko (npr. »Alpsko mleko«), homogenizirano in
nehomogenizirano mleko (npr. polnomastno, nehomogenizirano in pasterizirano mleko iz
kobariske mlekarne Planika). Po delezu mle¢ne mascobe (m.m.) delimo mleko na surovo
ali presno mleko in polnomastno mleko s 3,5 % m.m. (oz. tudi > 3,5 % m.m.; npr.
»Slovensko kmecko (pasterizirano) mleko« Pomurskih mlekarn vsebuje kar 4,2 % m.m.).
Manjsi delez m.m. vsebuje delno posneto mleko z vsaj 1,6 % m.m. (npr. »Lejko mlejko« iz
Pomurske mlekarne vsebuje 1,5 % m.m.) in posneto mleko z manj kot 1 % m.m.

Z odstranjevanjem m.m. odstranijo v delno posnetem in posnetem mleku tudi v mascobi
topne vitamine (A, D, E, K), ki jih lahko v mlekarnah dodajajo do naravno prisotne
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koli¢ine teh vitaminov v normalno mastnem mleku (Pavcic, 2003). Tako npr. v »Lejko
mlejko« Pomurske mlekarne dodajajo 5 vitaminov (vitamin B, B, A, E in niacin).

Mavrin in Ostir (2002) delita osnovne sestavine mleka na izvorne (originarne) in neizvorne
(neoriginarne). Med izvornimi sestavinami mleka so voda (od 63 do 87 % (Belitz in
Grosch, 1999)), laktoza (od 4 do 6 % (Belitz in Grosch, 1999)), beljakovine, minerali in
mascobe, stranske sestavine pa so soli, vitamini, plini in encimi. V mleku so lahko prisotne
tudi neizvorne sestavine, kot so antibiotiki, fitofarmacevtska sredstva in tezke kovine.

V prehrani mladostnika prevladuje kravje mleko, manj pa kozje in ov¢je mleko ter razli¢ne
vrste rastlinskega mleka (sojino, rizevo mleko). Kozje in ov¢je mleko imata specificen
okus in vonj, zato sta obe vrsti mleka v prehrani mladostnika redko prisotni. Sojino mleko
(pa tudi rizevo mleko) je pogosto alternativa za kravje mleko, zlasti pri ljudeh, ki kravjega
mleka ne prenaSajo 0z. so nanj obcutljivi.

Kravje mleko se po svoji sestavi malo razlikuje od kozjega in znatno od ov¢jega mleka. Je
bogat vir hranilnih snovi. McBean in sod. (2004) omenjajo, da so beljakovine (kazeini,
serumproteini (laktoalbumini ...)) med najpomembnejSimi sestavinami mleka, saj so zelo
kakovostne in vsebujejo vse esencialne aminokisline. Mle¢na mas¢oba (m.m.) je hkrati vir
energije in esencialnih mascobnih kislin. V. m.m. je priblizno 62 % nasicenih, 30 %
mononenasicenih, 4 % polinenasi€enih in 4 % ostalih (manj pomembnih) masScobnih kislin
(Miller in sod., 2000). Vsebuje Se fosfolipide in sterole (ve¢inoma holesterol (Belitz in
Grosch, 1999)). V 100 g polnomastnega mleka (z najmanj 3,2 % m.m.) je 14 mg
holesterola, v 100 g delno posnetega mleka (z najmanj 1,6 % m.m.) 7 mg in v 100 g
posnetega mleka (z manj kot 1,6 % m.m) 2 mg holesterola (Bajt in Golc Teger, 2002).
Kravje mleko se razlikuje po delezu masScobe. Ker je masc¢oba nosilec vonja in okusa
mlec¢nih izdelkov, so kon¢ne senzori¢ne lastnosti mleka in mle¢nih napitkov, s tem pa tudi
njihovo uzivanje med mladimi, zelo odvisne od deleza teh v mleku (Mavrin in Oftir,
2002).

Povecana koli¢ina polnomastnega mleka v vsakdanji prehrani poveca koli¢ino zauzitih
nasicenih maScobnih kislin, kar lahko vpliva na poviSanje vsega holesterola v plazmi. V
bolj razredCeni dnevni prehrani, ki (redno) vsebuje mleko in mlecne napitke, ima mleko
hipolipidni u¢inek (Pokorn, 1996). McBean in sod. (2004) omenjajo, da m.m. zaradi svoje
sestave ni bila nikoli povezana z boleznimi srca; ¢eprav je m.m. vir nasicenih mas¢obnih
kislin, njene stearinske in mlecne kisline s kratkimi ter s srednje dolgimi verigami ne
povzroc¢ajo dviga ravni holesterola v krvi.

Laktoze je v kravjem mleku v primerjavi z ov¢jim in kozjim mlekom ve¢. V kravjem
mleku so v manj$ih (spremenljivih) koli¢inah prisotni vsi vitamini, tako topni v vodi kot
tudi v mascobah (Belitz in Grosch, 1999). Kravje mleko vsebuje zelo pester izbor
esencialnih mineralnih snovi v razli¢nih koli¢inah, tako makroelemente (K, Ca, CI, P, Na,
S, Mg) kot mikroelemente (Zn, Fe, Al, Cu, Pb, Cr, Ni, Mo, Mn, Co, Si, Se, F, I, Br, As,...)
(Mavrin in OStir, 2002). Med minerali sta zlasti pomembna in v mladosti tako potrebna P
in Ca, ki v tem obdobju sodelujeta pri pravilnem in normalnem razvoju kostnega in
zobnega tkiva. Oba minerala sta v mleku v zelo ugodnem medsebojnem razmerju. Bajt in
Golc Teger (2002) ter Pavciceva (2003) omenjajo, da laktoza in vitamin D povecujeta
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absorpcijo Ca in P v telo. Ca je nujen za pravilno delovanje Zivéevja in misic. Stevilne
raziskave, a ne vse (Ascherio in sod., 1998), dokazujejo, da lahko posamezne sestavine
mleka (Ca, K, Mg) zniZajo tveganje za pojav poviSanega krvnega tlaka (Ascherio in sod.,
1996), bolezni srca in ozilja (Ness in sod., 2001; Pereira in sod., 2002) in kapi (Miller in
sod., 2000; Massey, 2001). Kalcij iz kravjega mleka in mle¢nih izdelkov ima ve¢ji vpliv na
znizanje tveganja za pojav kapi kot Ca iz drugih zivil (Iso in sod., 1999). Torej so mleko in
mlecni izdelki glavni in najbolj pomemben vir Ca v prehrani mladostnika.

Huang in McCrory (2005) navajata, da so do sedaj posamezne raziskave (Pereira in sod.,
2002; Philips in sod., 2003; Novotny in sod., 2004; Mirmiran in sod., 2005) predvidele
za$c¢itni u¢inek vnosa mleka pred debelostjo in pojavom metabolnih sindromov (debelost,
hipertenzija, nizke ravni HDL holesterola, sladkorna bolezen II tipa), a so kljub temu
rezultati posameznih Studij Se vedno zelo neskladni. Zelo malo raziskav je bilo opravljenih
na mladostnikih, zato so nadaljne raziskave na tem podroc¢ju Se potrebne. Mirmiran in sod.
(2005) celo ugotavljajo, da je v ¢asu mladostniStva tezko opaziti samo ucinek mleka in
mlecnih izdelkov na njihov ITM, zato ker je to zivljenjsko obdobje povezano s hitro rastjo
in razvojem telesa. Rugg-Gunn in sod. (1984) navajajo, da je bila z raziskavo med
angleSkimi mladostniki ugotovljena obratna povezava med pitjem mleka in poveevanjem
zobnega kariesa. Mleko je povezano z znizanim tveganjem raka dojk (Hjartaker in sod.,
2001) in ledvi¢énih kamnov (Curhan in sod., 1997). Polnomastno mleko lahko povzroci
pojav raka na prostati, mleko z malo m.m. pa morda preprecuje pojav raka debelega
Crevesa, pljunega raka, raka Zelodca in materni¢nega vratu. Mleko lahko sprozi tudi znake
revmatoidnega artritisa, astmo, sindrom vzdrazenega Crevesa in drisko (Kaps, 2004).

Mlecne pijace so pripravljene iz razli¢nih vrst mleka z dodatki. Pripravljene so lahko tudi
iz modificiranega in obogatenega mleka. Med modificirana mleka sodi mleko brez
holesterola, mleko z nizjo vsebnostjo Na in humanizirano mleko. Obogatenih vrst mleka je
ve€. Sem uvrs¢amo sadno mleko z dodano naravno sadno aromo, sadnim sirupom, sadno
pulpo, sadno kaSo, sladkorjem, naravno barvo in stabilizatorji. Obogatene vrste mleka so Se
aromatizirana mleka (z aromo, sladkorjem in barvili, kot npr. ¢okoladno mleko, bela kava),
fluorizirano mleko (z vecjim delezem fluora), vitaminizirano mleko (z dodanimi vitamini),
izdatnejSe mleko (mleko iz vode, svezega mleka in posnetega mleka v prahu), zelatinozno
mleko (mleko z dodano aromo, sladkorjem in sredstvom za zgoScevanje) in spenjeno
mleko (mleko z dodanimi stabilizatorji in vpihanim CO;) (Mavrin in Ostir, 2002). Med
mle¢nimi pijaCami se pogosto pije kakav, cokoladno mleko oz. pijaCe, pripravljene na
osnovi kakava, sladkorja in mleka.

Kakav pridobivajo iz kakavovih semen kakavovca (Theobroma cacao), ki je po svoji
sestavi podoben ¢aju in kavi. Znani sta predvsem dve sorti kakava. Za pridobivaje kakava
obicajnega okusa je primerna sorta Forastero, za pridobivanje Zzlahtnega kakava, iz
katerega izdelujejo ¢okolado, pa sorta Criolo (Suwa Stanojevié, 2003). V primerjavi s kavo
ali pravim c¢ajem bi morali zauziti kakav v vecjih koli¢inah, da bi obcutili podoben
stimulirajo¢i uc¢inek (Belitz in Grosch, 1999). Kakav ima v primerjavi s ¢ajem in kavo
vec¢jo hranilno vrednost (Fox in Cameron, 1995). Schmitz in sod. (2004) navajajo, da je
kakav bogat s posameznimi minerali (K, P, Mg ...), beljakovinami, polifenoli, mas¢obami
... V. majhnih koli¢inah vsebuje tudi Se.
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Med glavnimi maScobnimi kislinami so v mascobah kakava mononenasicene oleinske
kisline (34 %), nasiceni stearinska (34 %) in palmitinska kislina (27 %), nekaj je tudi
polinenasi¢ene linolenske kisline (2 %). Kar nekaj raziskav je dokazalo, da ima stearinska
kislina, ki je sicer nasi¢ena, nevtralni vpliv (Mensink in Katan, 1992), oleinska kislina pa
ne vpliva na dvig ravni holesterola v krvi (Mars, 2001). Med pomembnimi sestavinami, ki
tvorijo (grenek) okus kakava, so alifatski estri, polifenoli, nenasi¢eni aromatski karbonili,
pirazini, diketopiperazini in teobromini (Duke, 2001) in organske kisline (Belitz in Grosch,
1999). Kakav vsebuje metilksantine, med katere poleg teobromina (ga je pribl. 1,2 % v
kakavu (Belitz in Grosch, 1999)), uvrs¢amo Se kofein in teofilin. Slednjega je v kakavu
zelo malo. FizioloSki ucinek teobromina je v primerjavi s kofeinom majhen, saj ima
teobromin blag pozivljajoc¢i ucinek na telo (Fox in Cameron, 1995). Tudi koli¢ina kofeina
je v kakavu zanemarljiva (Simc¢i€ in sod., 1997), saj ga je v kakavu pribl. 0,2 %. Skodelica
kakava tako vsebuje priblizno 0,1g teobromina in 0,01g kofeina (Belitz in Grosch, 1999).

Od polifenolov vsebuje vecje koli¢ine flavonoidov (Scalbert in Williamson, 2000), zlasti
flavanolov. Vsebuje Se vecje kolicine epikatehina in katehina (enostavni flavanoli) (Arts in
sod., 1999) ter tudi kompleksnih flavanolov — procianidinov (Adamson in sod., 1999;
Hammerstone in sod., 1999). Doloc¢ene vrste kakava vsebujejo vecje kolicine
procianidinov v primerjavi z ostalimi pijaCami (npr. borovnicev sok, rdece vino). Nedavne
raziskave so pokazale, da so procianidini antioksidanti in da ugodno vplivajo na zdravje,
zlasti na stene krvnih Zil in na imunski sistem organizma. Polifenoli kakava ugodno
vplivajo na preprecevanje bolezni srca in ozilja (Mars, 2001; Schmitz in sod., 2004). V
kakavu je tudi nekaj tanina (Fox in Cameron, 1995). Pri predelavi kakava se lahko pojavijo
spremembe Vv sestavi, zlasti fenolnih sestavin (Schmitz in sod., 2004).

Kakav sam po sebi ne vpliva na kvarjenje zob in tudi v sladki obliki je njegov vpliv v
primerjavi z ostalo sladko hrano zmerno kariogen (Mars, 2001). Polifenolne snovi v
kakavu naj bi imele pomembno vlogo pri zaviranju tvorbe zobnih oblog, ki jih povzro€ajo
bakterije v ustni votlini (Paolino in Kashket, 1985).

Pitje mleka in mlecnih pijac je pri ljudeh razli¢no. Vzroki za uzivanje/zavrac¢anje mleka so
po Pokornu (1996) lahko genetski in subjektivni o0z. podzavestni in bioloski
(preobcutljivost na laktozo, zaradi pomanjkanja encima laktaze ali preobcutljivost na
mlecne beljakovine). Na mladostnikovo pitje mleka vpliva tudi okus mleka. Frary in sod.
(2004) so ugotovili, da mladi, ki uzivajo mleko in mlecne pijace, pijejo ve¢ mleka in
mlec¢nih pijac z razlicnimi okusi in nizjim delezem mas¢ob. Tudi Smart in sod. (1999, cit.
po Nicklas, 2003) navajajo, da mladi raje pijejo aromatizirano mleko kot navadno mleko. Z
raziskavo je bilo ugotovljeno, da mladi, ki uzivajo aromatizirano mleko, popijejo vec
mleka in imajo vec¢ji vnos Ca od ostalih, ki teh pija¢ ne pijejo. Poleg tega v njihovi
prehrani ni bil ugotovljen vecji delez mascob ali sladkorjev v primerjavi s tistimi, ki ne
pijejo aromatiziranih mle¢nih pija¢ (Johnson in sod., 2002, cit. po McBean in sod., 2004).
Bowmanova (2002) in Nicklasova (2003) omenjata, da je uZivanje ustreznih koli¢in mleka
povezano tudi z uzivanjem zajtrka. Prav tako je pomembno znanje mladih o pomenu mleka
za telo. Harel je s sod. (1998) ugotovil, da so mladostniki, ki so vedeli, kakSen pomen ima
Ca za telo (in s tem tudi mleko), zauzili ve¢ Ca kot tisti, ki tega niso vedeli.



17
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

Za mladostnice je znacilno, da predvsem zaradi strahu pred povecevanjem telesne mase
opuscajo oz. zmanjSajo pitje mleka in mlec¢nih pija¢ v Casu, ko so potrebe po Ca najvecje
(Albertson in sod., 1997; Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005; Podkrajsek, 2005). Rolfes in sod.
(1998) navajajo, da je pri vec¢ini mladostnikov vnos Ca pod priporoceno vrednostjo.

Kochova (1997) je v raziskavi o prehranjevalnih navadah odraslih Slovencev ugotovila, da
po mleku z manjSo vsebnostjo mascob pogosteje segajo mlajsi odrasli do starosti 25 let.

2.2.1.3 Pijace iz sadja

Sadne pijace lahko delimo na: sadni sok (juice), sadni nektar, sadni sok iz koncentrata,
zgoSc¢eni sadni sok, sadni sok v prahu, sadno bazo in sadni sirup. Sokove lahko delimo na
bistre in kasaste sokove, po uporabljenih surovinah pa na sokove iz ene vrste sadja in na
koktejle ali sokove iz ve¢ vrst sadja.

Sadne pijace so ob ustreznih postopkih predelave lahko bogat vir potrebnih vitaminov,
mineralov, antioksidantov, aromati¢nih sadnih kislin in vode. Vsi vitamini in minerali, ki
jih vsebujeta sadje in zelenjava, so v sadnih pijacah ohranjeni sorazmerno z delezem, ki ga
vsebuje posamezna kategorija »soka« (Fructal, 2006). Lahko so bogat vir energije, saj
vsebujejo veliko naravnega ali dodanega sladkorja. Na trziScu je vse ve€ sadnih pijac, ki
namesto sladkorja vsebujejo dodana sladila in je zato njihova energijska vrednost nizja.
Poraba sadnih pijac je med mladimi pogosta..

Sadni sok je izdelek, ki sicer lahko fermentira, a ni fermentiran. Pridobiva se ga iz ene ali
vec vrst zdravih in zrelih sadezev in ima barvo, aromo ter okus, ki je znacilen za sok sadja,
iz katerega je pridobljen (Pravilnik o kakovosti sadnih sokov..., 2004). Je sok s 100 %
sadnim delezem brez dodanih aditivov. Bistvena razlika med 100 % sokom in osvezilnimi
napitki je v hranilni vrednosti, saj ima 100 % sok vi§jo hranilno vrednost ob enaki
energijski vrednosti (Sim¢i¢ in sod., 1997), ima pa tudi vecji delez sadja kot osvezilne
pijace (Suwa Stanojevic, 2003). Sadni sok sodi med zdrave pijace, a ga je potrebno zaradi
vecje vsebnosti naravnih sladkorjev pred pitjem razredciti z vodo (Health Behaviour ...,
2004; Gabrijelcic Blenkus, 2005).

Med pogosto zauzitimi sokovi je pomarancni sok, ki poleg ogljikovih hidratov vsebuje
organske kisline, esenc. olja, barvila, Stevilne minerale (K, Ca, Mg, P, Fe, Cu, Zn, Mn) in
vitamine (folate, tiamin, vitamin Bg, niacin, riboflavin). Veliko vsebuje zlasti vitamina C
(50 do 60 mg/100g soka) (Varnam in Sutherland, 1994). Sveze iztisnjen pomaran¢ni sok je
koncentriran vir vitamina C v primerjavi s posamezno pomaranc¢o, vendar to ne velja za
pasteriziran in skladiS§¢en pomaran¢ni sok (Johnston, 2004). Pomarancni sok je tudi
pomemben vir folne kisline, katere raven se v ohlajenem pomaran¢nem soku v primerjavi s
svezim sokom zniza za 50 % (Johnston, 2004). Poleg vitamina C vsebuje Se ostale snovi z
antioksidativnim delovanjem, zlasti flavonoide (hesperidin) (McGill in sod., 2004).

Sadni sokovi zaradi svoje sestave ugodno vplivajo na zdravje otrok, mladostnikov in
odraslih. Redno uzivanje sokov citrusov je povezano z znizanjem tveganja za pojav raka in
sr¢no-zilnih obolenj (McGill in sod., 2004).
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Sadni sok iz koncentrata je sok, pridobljen iz zgoScenega sadnega soka z dodano vodo,
aromo in, ¢e je primerno, pulpo ter sadnimi celicami, izlocenimi iz soka, a ponovno
dodanimi pri izdelavi tega sadnega soka ali sadnega soka iste vrste (Pravilnik o kakovosti
sadnih sokov..., 2004).

Zgosceni sadni sok je sok iz ene ali ve€ vrst sadja z odvzetim dolo¢enim delom vsebovane
vode (najmanj 50 % vode) (Pravilnik o kakovosti sadnih sokov..., 2004).

Dehidrirani sadni sok ali sadni sok v prahu je sok iz ene ali ve¢ vrst sadja z odvzeto
vsebovano vodo (Pravilnik o kakovosti sadnih sokov..., 2004). Sok vsebuje najvec 3 do 4
% vode (Belitz in Grosch, 1999).

Sadni nektar je sadna pijaca iz vode, sladkorjev in/ali medu (do 20 % kon¢nega izdelka)
ali sladil, sadne kase ali meSanice teh izdelkov. Lahko se doda limonin sok (do 3 g/L soka)
za uravnavanje kislosti, CO,, snovi za nakisanje, vitamine in minerale (Pravilnik o
kakovosti sadnih sokov..., 2004). Kljub temu pa omenjene pijace s sladili za otroke in
mladostnike (zlasti v ve¢jih koli¢inah) niso primerne.

Nektar ne sme vsebovati konzervansov (Sok, nektar..., 2003). Vsebnost sadja v nektarjih
je odvisna od vrste sadja in je dolocena po predpisih Evropske unije (Fructal, 2006).

Za razliko od 100 % sadnega soka je sadni nektar manj primerna pijac¢a v zdravi prehrani
mladostnika, saj povprecno vsebuje le 50 % sadnega deleza in ima zaradi dodanega
sladkorja predvsem visoko energijsko vrednost.

Sadni sirup je sadna pijaca iz koncentriranega sadnega soka ali razli¢nih sadnih baz z
dodanim sladkorjem, askorbinsko ali citronsko kislino in le 3 — 5 % sadnim delezem. Ce se
sirup izdeluje iz rastlinskih izvleCkov, se mu lahko dodaja dovoljena barvila in arome
(Suwa Stanojevi¢, 2003). Razredceni sadni sirupi so kot vir teko¢ine med sadnimi pijacami
Se najmanj primerni za mladostnika zaradi svoje visoke energijske vrednosti in zelo nizke
hranilne vrednosti. Pri pripravi omenjene pijace je seveda pomembno razmerje med
sirupom in vodo.

2.2.1.4 Zelenjavni sokovi

So sokovi z nizko energijsko, a bogato hranilno vrednostjo, saj vsebujejo veliko
esencialnih snovi. Poleg ve¢jih koli¢in vode vsebujejo tudi vitamine, minerale (vsebujejo
ve¢ mineralov kot sadni sokovi (Sim¢i¢ in sod., 1997)) in prehranske vlaknine. Sokovi
lahko vsebujejo Se kuhinjsko sol, sladkor, zacimbe, citronsko, jabol¢no, vinsko, ocetno ali
askorbinsko kislino (Suwa Stanojevi¢, 2003). Kljub temu jih mladostniki v primerjavi z
ostalimi pijacami zelo redko pijejo.

Lovri¢ in Pilizota (1994) delita zelenjavne sokove na kasaste, goste in bistre (te je mozno
tudi gazirati, a ne vseh), fermentirane in mesane sokove.
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2.2.1.5 Osvezilne brezalkoholne gazirane in negazirane pijace ter napitki

Na trziS¢u je vse veC osvezilnih pija¢ slovenskih in tujih proizvajalcev, ki jih mladi
pogosto uzivajo. Po vecini so to tekocine z nizko hranilno in vecjo energijsko vrednostjo
(razen manj sladkanih zeliS¢nih, sadnih Cajev in Sportnih pija¢ ob Sportnih naporih), zato
ne sodijo med zdrave tekocine.

OsveZilne pijace so pripravljene iz sadnih sokov, meSanice teh ali iz sadnih koncentratov in
razredéene z navadno ali mineralno vodo. Vsebujejo veliko razli¢nih, a dovoljenih
aditivov in zelo malo potrebnih hranilnih snovi, kot so minerali in vitamini, ¢eprav jih
posameznim pija¢am proizvajalci dodajajo (Jorge, 2003)).

Vsebujejo kar veliko dodanih sladkorjev (Belitz in Grosch, 1999). V prodaji pa je vse ve¢
pijac, v katerih so sladkorji nadomesceni z nadomestki sladkorja. Za pripravo
nizkoenergijskih napitkov so v uporabi nehranilna (umetna) sladila (saharin, aspartam,
acesulfam-K, sukraloza, ciklamat in ostala), za pripravo dietnih pija¢ pa polioli ali
nizkoenergijska sladila (manitol, sorbitol, maltitol, ksilol, izomaltol ...). Od nehranilnih
sladil se slednji razlikujejo po energijski vrednosti. V manjsih koli¢inah umetna sladila za
zdrave ljudi niso skodljiva, niso pa primerna za otroke in mladostnike. Duffy in Anderson
(1998) omenjata, da vecja koli¢ina zauzitih poliolov (ve¢ kot 50 g sorbitola ali ve€ kot 20 g
manitola na dan) povzro¢i diarejo.

Pokorn (2004) navaja, da umetna sladila ne znizajo zelje po hrani. Duffy in Anderson
(1998) omenjata, da uporaba umetnih sladil povzro¢i lazno vzburjanje zivénih koncicev, ki
sicer zaznavajo vnos energije v telo, kar vzpodbudi tek in kratkoro¢no poveca potrebo po
hrani. To pa zopet vpliva na poviSanje telesne mase. Ugotovljeno je tudi bilo, da tako kot
polioli tudi nehranilna sladila ne pospesujejo zobnega kariesa (Duffy in Anderson, 1998).

Koli¢ina aditivov, pozivljajoc¢ih snovi in dodanih sladkorjev v primeru zmernega uzivanja
pijac, napitkov in hrane pri mladostniku nimajo tako hudih in ocitnih posledic kot v
primeru vedjega uZivanja. Zal pa $tevilni mladostniki osvezilnih pija¢ ponavadi ne pijejo
zmerno, zlasti Se npr. poleti ali ob fizi¢nih aktivnostih.

V raziskavi med ameriskimi mladostniki obeh spolov je bilo ugotovljeno, da osvezilne
pijace predstavljajo 37 % vseh dodanih sladkorjev v prehrani deklet in 41 % v prehrani
fantov (Guthrie in Morton, 2000).

Ljudje pogosto domnevajo, da je vsaka tekoCina enakovredna vodi in da lahko zadosti
potrebam telesa po njej, kar ne drzi in je lahko vzrok za Stevilne bolezni. Zlasti je to
pogosto povezano s povecevanjem telesne mase. Kofein vpliva neposredno na mozgane in
ledvice, ima diureti¢ni uinek, kar je eden od glavnih razlogov, da ljudje dnevno popijejo
toliko gaziranih pijac, a kljub temu Se vedno obcutijo Zejo. Ker si ob tem ljudje pogosto
razlagajo, da so z gazirano pijaco v telo vnesli dovolj vode, si zejo razlagajo kot potrebo po
hrani in jedo vec, kot je potrebno. Zato je posledica dehidracije ob uzivanju (kofeinskih)
gaziranih pija¢ povecevanje telesne mase (Kaps, 1999).
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Sestavine gaziranih in negaziranih osvezilnih pija¢ so voda, CO, (za gazirane pijace), sadni
sok, esence, rastlinski ekstrakti, specificne arome in dodani sladkorji. Vsebujejo Se
emulgatorje in snovi, ki povzrocajo penjenje, ter pozivila kot npr. kofein (kot naravni
ekstrakt ali kot dodana kemi¢na substanca, tavrin). V pijacah so tudi aditivi, ki vplivajo na
boljsi okus in videz le-teh. Tako so v pijacah pogosto stabilizatorji in polnila, konzervansi,
umetna, naravnim identi¢na sintetiCna in naravna barvila, sladila, kisline in antioksidanti
(Varnam in Sutherland, 1994; Potter in Hotchkiss, 1995; Suwa Stanojevi¢, 2003; Jorge,
2003; Brezalkoholne pijace..., 2003a; Weinberg in Bealer, 2004). Gazirane pijace se
nekoliko razlikujejo od negaziranih po vsebnosti kislin, saj gazirane vsebujejo ogljikovo
kislino (Varnam in Sutherland, 1994). Fosforna kislina se uporablja predvsem za kola
pijace in vpliva na izboljSanje kislega okusa ter tipicne »ostrine« kola pija¢ (Jorge, 2003).
Barvila so uporabljena zato, da pri kupcu vzbudijo zaznavo okusa pijate. Ob uporabi
naravnih barvil je potrebno pijaci dodati askorbinsko kislino, ki izboljSa stabilnost barvil
(Jorge, 2003).

Koli¢ina CO;, v pijacah je podana v volumnih CO; glede na koli¢ino tekoc¢ine (Potter in
Hotchkiss, 1995). Optimalna raven gaziranja pijac je razli¢na. Na splosno velja, da so med
gaziranimi osvezilnimi sadnimi pija¢ami najmanj gazirane (vsebujejo pribl. 1 volumen
CO,) kola pijace in alkohol; vsebujoce pijace (alkopops) so srednje gazirane (vsebujejo od
2 — 3 volumna CO). Pijace, kot je npr. tonic water, sodijo med najvi§je gazirane
(vsebujejo pribl. 4,5 volumna CO,). Sodavica, polnjena v sifon, vsebuje do 6 volumnov
CO,, da se ohrani notranji pritisk med uporabo (Varnam in Sutherland, 1994).

Suwa Stanojevi¢ (2003) osvezilne brezalkoholne gazirane in negazirane pijace ter napitke
deli na: pijace iz baz, pijace z dodanim sadnim sokom, pijaCe iz rastlinskih ekstraktov,
pijace iz zit, aromatizirane brezalkoholne pijace, maloenergijske (ali nizkoenergijske)
pijace, energijske pijace, zeliScne in sadne Caje, izotoni¢ne pijace ali Sportne napitke, tonik
pijace in kola pijace.

OsveZilne pijace iz baz lahko vsebujejo najmanj 8 % suhe snovi, navadno ali mineralno
vodo, sladkor, najmanj 2 % citrusovih in ostalih sadnih baz z dodatkom CO; in
konzervanse (do 120 mg/L), kot sta Na-benzoat in K-sorbat (Suwa Stanojevi¢, 2003).

OsveZilne pijace 7 dodanim sadnim sokom vsebujejo najmanj 8 % suhe snovi in 10 %
mati¢nega sadnega soka (Suwa Stanojevi¢, 2003).

OsveZilne pijace iz rastlinskih ekstraktov vsebujejo zgoSCena eteri¢na olja, organske
kisline, barvila, minerale, lahko kofein in kot barvilo karamel (Suwa Stanojevi¢, 2003).

OsveZilne pijace iz Zit ne smejo vsebovati ve¢ kot 0,5 % alkohola in so pripravljene iz
vode, zit ali fermentiranih zitnih izdelkov, sladkorja, pivskega kvasa, hmelja, karamela,
organskih kislin in CO, (Suwa Stanojevi¢, 2003).

Aromatizirane brezalkoholne pijace so bistre ali motne pijace z najmanj 6 % suhe snovi,
navadno ali mineralno vodo, sladkorjem, dodanim CO,, aromami, barvili, kislinami in
dovoljenimi konzervansi (Suwa Stanojevi¢, 2003).
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Nizkoenergijske pijace imajo doloc¢eno koli¢ino sladkorja nadomesceno z umetnimi sladili
in zato imajo znizano energijsko vrednost od istovrstne osvezilne brezalkoholne pijace z
normalno energijsko vrednostjo (Suwa Stanojevi¢, 2003). Vse bolj so priljubljene vode z
razliénimi okusi, ki so v trgovinah ponavadi na predelih, kjer se prodaja navadna voda, kar
je lahko za vsakega kupca (zlasti, ¢e ne prebere deklaracije) zavajajo¢e. Namre€, vecina
»vod z okusi« sodi med nizkoenergijske negazirane brezalkoholne pijace, kar pomeni, da
je njihova energijska vrednost v primerjavi z vodo vecja.

Energijske pijace so gazirane ali negazirane in delujejo pozivljajoce na centralno zivéevje
(Blomstrand in sod., 1991). Vsebujejo vecje koli¢ine kofeina, tavrina in glukuronolaktona.
Vecina energijskih pija¢ nima visje energijske vrednosti od ostalih osvezilnih pijac
(Amendola in sod., 2004). Za pripravo energijskih pija¢ se lahko poleg ali pa namesto
kofeina uporablja gvarano ali ekstrakt iz kofeina vsebujoCih semen Paullinia Cupana
Sorbilis (Smith in Rogers, 2002). Plo¢evinka energijske pijace (250 ml) vsebuje kar 80 mg
kofeina.

Aminokislini tavrinu pripisujejo antioksidativne lastnosti. Poleg tega naj bi deloval kot
nevrotransmiter in proti razlicnim vnetjem. Pred nedavnim so znanstveniki potrdili
njegovo zascitno delovanje na srce in ziv€evje (Smith in sod., 2004).

Energijska vrednost 250 mL »Red bulla« je kar 480 kJ (112,5 kcal), medtem pa je hranilna
vrednost nizka, saj vsebuje predvsem ogljikove hidrate, saharozo, glukozo, inozitol.
Proizvajalci teh pija¢ v svojem oglasevanju spodbujajo k pitju energijskih pijac ljudi
razlicnih starosti in okupacij, torej tudi mladostnike. Vendar pa energijski napitki niso
primerni za odpravljanje utrujenosti mladostnikov. Energijske pijae se ne sme piti v
neomejenih koli¢inah, saj lahko pospesijo sréni utrip, povzrocijo dvig krvnega tlaka in
dehidracijo telesa. Prav tako uporabniki niso opozorjeni, da hkrati z napitkom ne smejo
uzivati podobnih energijskih napitkov, kave in pravega ¢aja. Mladostniki energijske pijace
pogosto meSajo z alkoholnimi pijacami, kar ima lahko zelo negativne posledice za
organizem. MeSanica energijske in alkoholne pijace pomeni kombinacijo pozivila in
pomirjevala, kar lahko povzroci sr¢no kap. Poleg tega posameznik zaradi take kombinacije
lahko postane dehidriran (zaradi diureticnega ucinka kofeina in alkohola), kar povzroci
oviranje zmoznosti telesa za normalno presnovo alkohola. Prav tako niso priporocljive za
Sportnike v Casu vadbe ali po njej, saj lahko zaradi izgube vode z znojenjem in diureti¢nim
ucinkom kofeina v teh pijacah Sportnik dehidrira (Caffeine and energy..., 2005).

Zelis¢ni, sadni ¢aji ne vsebujejo kofeina in zato nimajo pozivljajocega ucinka na centralno
zivéevje. Namenjeni so predvsem ustrezni hidraciji telesa in uzitku.

Izotonicne pijace ali Sportni napitki so pijace s posebnim namenom. Omogocajo ustrezno
hidracijo pred Sportno aktivnostjo in preprecujejo dehidracijo med Sportno aktivnostjo.
Namenjene so Sportnikom pri oskrbi telesa s potrebnimi substrati, pri nadomeScanju
izgubljene tekoCine in elektrolitov, kot posledica ukvarjanja s Sportno dejavnostjo
(Maughan, 2004). Vse ve¢ je tudi napitkov, ki vplivajo na dvig $portne aktivnosti. Na CZS
ne delujejo pozivljajoCe, saj so pripravljeni za nadomescanje tekoCin in preskrbe
organizma z oglikovimi hidrati med Sportno dejavnostjo (Burke, 2001). Zaradi boljsih
senzoric¢nih lastnosti so pogosto obogatene s sadno aromo (Varnam in Sutherland, 1994).
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Tonik pijace so zaradi kinina (do 80 mg/L) grenkega okusa (Belitz in Grosch, 1999).

Kola pijace so gazirane pijaCe z ekstraktom semen kole (Cola nitida) ali aromatic¢nih
ekstraktov ingverja, cvetov oranzevcev ali roziev. Kofein se pogosto dodaja v
koncentraciji od 6,5 do 25 mg/100 mL pijace. Kola pijace vsebujejo tudi fosforno kislino
(70 mg/100 mL). Kot dodano barvilo se uporablja karamel. Delez sladkorja v teh pijacah je
ponavadi 10-11% (Belitz in Grosch, 1999). Skupna koli¢ina ogljikovih hidratov je v
klasi¢nih kola pijacah okoli 110 g/L (Guesry, 1996). V lahkih kola pijacah je sladkor
nadomescen s sladili, ponavadi se uporablja aspartam v koncentraciji 400 mg/L pijace
(Guesry, 1996). Poleg kofeina vsebujejo tudi tavrin (Suwa Stanojevi¢, 2003). Kroni¢no
uzivanje teh pija¢ naj bi povzrocilo pocasno izgubo kostnih mineralov, kar je pomembno
predvsem za mladostnice, ki poleg tega ne uzivajo dovolj Ca (Guesry, 1996). Kola pijace
zaradi veliko sladkorja ali umetnih sladil in kofeina v ve¢jih koli¢inah za mladostnike niso
priporocljive.

2.2.1.6 Kava, ¢aj, kavni nadomestki

Mladostniki pogosto pijejo pravo kavo, pripravljeno na razlicne nacine (kapucino, kava z
mlekom ...), zeleni ¢aj ... Kava in pravi ¢aj (pa tudi kakav, kola pijace, energijske pijace,
napitki za Sportnike) so si v posameznih sestavinah, ne pa tudi v koli¢inah le-teh, podobne.
Skupno vsem naStetim pijacam je, da med drugim vsebujejo ve¢ metilksantinov.

Med glavne predstavnike metilksantinov sodi kofein (1,3,7-trimetilksantin), ostali so Se
teofilin, teobromin in paraksantin (Weinberg in Bealer, 2004). Kofein, teobromin in
teofilin so v razli¢nih koli¢inah prisotni v kavi, pravem ¢aju (tudi mate ¢aju), kola pijacah,
zdravilih, prehrambenih izdelkih (Barone in Roberts, 1996), energijskih napitkih, nekaterih
Sportnih napitkih in tudi v alkopops pijacah.

Kofein deluje na CZS zmerno poZivljajoée (Varnam in Sutherland, 1994; Potter in
Hotchkiss, 1995; Smith, 2002), nekoliko slabse deluje tein, teobromin pa ima med
omenjenimi metilksantini najmanj poZzivljajoc¢i u¢inek (Pokorn, 1996). Poleg tega kofein v
zmernih koli¢inah (50 do 300 mg) vpliva na povecanje budnosti (in hkrati nespec¢nosti) in
zmoznost boljSe koncentracije (Smith, 2002; Nehlig, 2004), na povecano motori¢no
aktivnost in izboljSanje celotnega razpolozenja (Smith in sod., 2004).

Kofein, Se bolj pa teofilin in teobromin (v zmernih koli¢inah), ugodno vplivajo na
delovanje srca, minimalno na krvni tlak. Pri vecini bolnikov se krvni tlak po pitju kave ne
spremeni ali se celo zniza (Pokorn, 1996). Smith in sod. (2004) pa omenjajo, da kofein
povzroca blago raztezanje krvnih zil in poveca krvni tlak. Metilksantini, zauZziti v vec¢jih
kolicinah (zlasti kofein), lahko povzro¢ijo razdrazljivost, nemirnost, obc¢utek neugodja,
zivénost, nestrpnost, za¢asno pospesen utrip srca (Smith, 2002; Smith in Rogers, 2002;
Casas in sod., 2004; Caffeine, 2005). Kofein vpliva na spros€anje adrenalina v telesu
(Smith, 2002; Smith in Rogers, 2002; Caffeine, 2005), povefa raven neurotransmitorja
dopamina v telesu in povzro¢i lazjo obliko odvisnosti (Smith, 2002; Smith in Rogers,
2002; Cafteine, 2005). Poleg tega so kofein, teofilin in teobromin Sibki diuretiki (Pokorn,
1996, Barasi, 2003). Teofilin je najmocnejSi, kofein pa najmanj ucinkovit diuretik.
Teobromin je po delovanju med obema, poleg tega se z vecanjem njegove koncentracije
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diureti¢ni ucinek Se stopnjuje, medtem ko za kofein to ne velja (Smith, 2002; Smith in
Rogers, 2002; Caffeine, 2005). V manjsih koli¢inah kava 0zi moZganske arterije, kar ima
ugoden ucinek pri migrenskih glavobolih, pri vec¢jih zauzitih koli¢inah pa Siri zile, kar
povzroc¢i Se mocnejSe glavobole (Pokorn, 1996). Kofein, manj teobromin v povezavi z
ostalimi sestavinami napitkov, povzroca slinjenje in izloCanje solne kisline v zelodcu, kar
naj bi vplivalo na povecanje teka. A vecje koli¢ine kave pri posameznikih tek celo
zmanjsajo in povzrocijo bruhanje (Pokorn, 1996). Kofein naj bi skodljivo deloval na
nihanje Ca v telesu, a v primerjavi z drugimi hranili z enakim delovanjem na Ca v telesu je
vpliv kofeina zelo majhen (Heaney, 2001). Teofilin, kofein in teobromin pospesijo
peristaltiko zelodca, Crevesja in Zol¢nika (Pokorn, 1996). Weinberg in Bealer (2004)
omenjata, da ima kofein pozitivne ucinke na telo le, Ce ga uziva oseba, ki je spocita in
predvsem povsem zdrava. Zmerno uzivanje kofeina zelo redko povzroCi zdravstvene
tezave (Fredholm in sod. 1999; Smith, 2002), pretirano uzivanje pa vodi v tezave zlasti pri
manjSem delezu na kofein obcutljivih posameznikov (Smith, 2002; Nehlig, 2004). Kofein
v Caju ima $ibkejsi fizioloski ucinek v primerjavi s kofeinom v kavi (Kan in sod., 2004).

Mladi lahko dnevno zauzijejo kar velike koli¢ine kofeina in ostalih metilksantinov, saj se ti
nahajajo v vecini izdelkov, ki jih uzivajo. Zlasti je to lahko problemati¢no v poletnem casu,
ko se koli¢ina zauzitih brezalkoholnih pija¢ z vsebovanim kofeinom e poveéa. Ce sestave
pija¢c mladi ne poznajo, se tega seveda niti ne zavedajo. Poleg tega mladi radi
»eksperimentirajo« s pijaCami in jih meSajo na razlicne mozne nacine, kot npr. kuhanje
kave v kola pijacah, meSanje energijskih pijac in alkohola ...

Pravi ¢aj je po Pravilniku o kakovosti ¢aja (2003) ter Pravilniku o spremembah in
dopolnitvah... (2004) pripravljen le iz listja in listnega brstja Cajnega grma (Camellia
sinesis Linaeus O. Kuntze).

Med seboj se pravi Caji razlikujejo po izvoru (kitajski, indijski ¢aji ...), po pokrajini
uspevanja (assam, darjeeling), razlikujejo se tudi po sorti (za ¢aj se uporabljata predvsem
Camellia sinesis Linaeus O. Kuntze var. sinensis z majhnimi in Camellia sinesis Linaeus
O. Kuntze var. assamica z ve¢jimi listi (Belitz in Grosch, 1999)), po zaporedju obiranja in
po velikosti Gajnih listiGev in stopnji fermentacije. Caji se med seboj razlikujejo tudi po
senzoricnih lastnostih, kemijski sestavi in s tem po delovanju na telo. Po stopnji
fermentacije se pravi ¢aji lo¢ijo na ¢rni ali fermentiran ¢aj, zeleni ali nefermentiran ¢aj in
rdeci (oolong) ali polfermentiran caj.

Za zeleni in rdeci (oolong) Caj se uporablja predvsem sorta Camellia sinesis Linaeus O.
Kuntze var. sinensis, za ¢rni Caj pa sorta Camellia sinesis Linaeus O. Kuntze var. assamica
(Kan in sod., 2004). A Potter in Hotchkiss (1995) omenjata, da je zeleni, rdeci in Crni ¢aj
mozno pripraviti iz istih ¢ajnih listov z uporabo razli¢nih procesov.

V zelenem caju, ki je zaradi prisotnih flavonolov in flavonov zelenkaste oz. rumenkaste
barve (Belitz in Grosch, 1999), so med najbolj pomembnimi sestavinami enostavni
katehini oz. polifenolne spojine (Hamilton-Miller, 2001) in metilksantini (prevladuje
kofein). Ker predelava zelenega Caja ne vkljucuje fermentacije, se koli¢ine polifenolov,
klorofila, vitamina C in organskih kislin med proizvodnjo ¢aja malo znizajo. Zeleni ¢aj
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vsebuje enako koli¢ino teanina kot ¢rni ¢aj (Belitz in Grosch, 1987). Vsebuje 130-160 mg
fluorida /kg caja (Gorenjske lekarne, 2004).

V ¢rnem Caju se zaradi postopka fermentacije pojavijo spremembe v njegovi sestavi in s
tem tudi v senzori¢nih lastnostih. Po predelavi v ¢rnem caju ostane le tretjina katehinov,
preostali del katehinov se pri fermentaciji pretvori v teaflavine in tearubigine, ki vplivajo
na znacilno obarvanost listov in aromo ¢aja (Hamilton-Miller, 2001; Sim¢i¢, 2001). Crni
¢aj vsebuje kofein in enostavne katehine (Dufresne in Farnworth, 2001). Za razliko od
zelenega Caja, vitamin C po ekstrahiranju v ¢rnem c¢aju ni vec prisoten (Simcic, 2001).

Rdedi (oolong ali chingcha) ¢aj sodi po svoji sestavi med ¢rni in zeleni ¢aj (Milner, 2001;
Kan in sod., 2004). Vsebuje katehine, tearubigine in teaflavine (Hamilton-Miller, 2001;
Dufresne in Farnworth, 2001), a je zaslediti manj katehinov kot v zelenem in manj
teaflavinov kot v ¢rnem caju (Hara, 2001). Weinberg in Bealer (2004) navajata, da ima
rdeci €aj tudi koli¢ino kofeina med zelenim in ¢rnim Cajem.

Poleg omenjenih vrst ¢aja poznamo Se maté Caj, ki po svojem izvoru ni pravi ¢aj, saj je
pripravljen iz suSenih listov in mladih poganjkov drevesa llex paraguariensis St. Hil., ki
raste v Juzni Ameriki. Maté ¢aj vsebuje kofein (Belitz in Grosch, 1999; Sim¢i¢, 2001), a ga
je koli¢insko tezko dolociti (Weinberg in Bealer, 2004). Kljub temu Belitz in Grosch
(1999) navajata, da ga je v maté &aju od 0,5 do 1,5 %. Caj pospesi Zeljo po hrani.

Vsi pravi ¢aji ugodno vplivajo na zdravje, a najvec raziskav zdravilnega delovanja caja je
bilo opravljenih z zelenim ¢ajem, nekoliko manj s ¢rnim ¢ajem. Zdravju najbolj pomembne
in glede delovanja ugodne snovi v zelenem, rdeCem in ¢rnem c¢aju so polifenolne spojine z
antioksidativnim delovanjem (Dufresne in Farnworth, 2001; Bostick, 2001), ki imajo ne
glede na vrsto ¢aja podobno delovanje na organizem (Hara, 2001). Tako naj bi s pravimi
¢aji vplivali na preprecevanje razvoja in pospeSevanje zdravljenja sréno-zilnih obolenj,
vnetij, artritisa, astme, bolezni jeter, oCesne mrene in zobnih obolen;j (lahko pa povzrocijo
obarvanost zob (Afaq in sod., 2004)). UZivanje caja naj bi ugodno vplivalo na
preprecevanje sladkorne bolezeni II tipa, debelosti, osteoporoze, omogocilo dolgo
zivljenje, ustrezno delovanje zivcevja (Dufresne in Farnworth, 2001; Afaq in sod., 2004).
Polifenoli v vseh vrstah pravih Cajev (zlasti zelenem caju (Gorenjske lekarne, 2004)),
vplivajo na povecevanje HDL holesterola. To antioksidativno vlogo naj bi imel predvsem
epigalokatehin galat (Kan in sod., 2004). Pomembno vlogo imajo polifenoli tudi pri
zmanjSanju oksidacije DNK. Katehini v ¢aju delujejo protibakterijsko (Hara, 2001) in
protivirozno (Kan in sod., 2004). Polifenolne spojine v ¢ajih naj bi preprecevale razvoj
dolocenih vrst raka (Hara, 2001), a tu so potrebne Se nadaljne raziskave (Bostick, 2001;
Milner, 2001). Pravi ¢aji ugodno delujejo pri prepreCevanju hipertenzije predvsem zaradi
vsebnosti kalija in katehinov (Kan in sod., 2004).

Po Pravilniku o kakovosti ¢aja (2003) ter Pravilniku o spremembah in dopolnitvah ...
(2004) so pravi ¢aji lahko aromatizirani in dekofeinizirani (v 100 g suhe snovi le do 0,4 g
kofeina). Pravi €aji so lahko v instant obliki, pripravljeni iz ekstraktov pravega ¢aja, lahko
aromatizirani in/ali dekofeinizirani.
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Kavo uvrs¢amo v druzino Rubiaceae. Znanih je veliko vrst kave, a med najbolj
razsirjenimi so plantazno gojene kave Coffea arabica, Coffea robusta in Coffea liberica.

Prazeno kavino zrno vsebuje veliko razli¢nih sestavin. Vode je le 2,5 %, nekoliko vec je
beljakovin in aminokislin, mascob, razli¢nih ogljikovih hidratov, kislin, aromati¢nih snovi,
nikotinske kisline. Med minerali prevladuje K, manj Ca, Mg, med anioni pa fosfati in
sulfati. Ostale mineralne snovi so v zrnu le v sledeh (Belitz in Grosch, 1999). V kavi so Se
klorogenske kisline in trigonelini in kofein (Sim¢i€ in sod., 1997; Belitz in Grosch, 1999).
Surovo zrno C. arabica vsebuje od 0,8 do 2,5 % kofeina, C. robusta pa do 4 % kofeina. V
Casu prazenja zrn raven kofeina le nekoliko upade (Belitz in Grosch, 1999). V kavinem
zrmu je 1,6 % kofeina (vseeno pa C. robusta vsebuje dvakrat ve¢ kofeina kot C. arabica
(Weinberg in Bealer, 2004)), ki pri kuhanju preide v raztopino, v kavi prisotni tanin
(povprecno 10 %) pa pri kuhanju ostane v usedlini (Suwa Stanojevi¢, 2003).

Vsebnost kofeina v skodelici kave variira z vrsto uporabljene kave, na¢inom prazenja,
nacinom priprave kave in s koli¢ino uporabljene kave (Weinberg in Bealer, 2004). V
prodaji je danes vse veC aromatiziranih vrst kave, instant kapucina in instant kave.

Zmotne so domneve, da je brezkofeinska kava zdravju bolj ustrezna kot prava kava, ki
kofein vsebuje (Simci¢ in sod., 1997). Kava brez kofeina lahko vsebuje manj kot 0,3 %
kofeina in manj kot 10 mg/L diklorometana.

Prevreta kava lahko zaradi vsebovanega kafestola v kavinem zrnu vpliva na poviSan skupni
in LDL holesterol. Koli¢ina kafestola je v kavi odvisna od nacina priprave, namre¢ pri
uporabi filtrirnega papirja v kavi kafestol ni prisoten, medtem ko je v neprefiltrirani kavi
koli¢ina tega kar velika. Na Norveskem so z raziskavo potrdili, da je pitje kave z visoko
vsebnostjo kafestola povezano s sréno-zilnimi obolenji (Tverdal in sod., 1990). Tavani in
La Vecchia (2004) navajata, da je bilo do sedaj ugotovljeno, da uzivanje kave ni povezano
s pojavom raka ledvic, Zelodca, jeter, dihal, dojk, prostate, danke, jajénikov, zol¢nika,
zleze $Citnice. Pitje kave ima verjetno manjsi zas€itni u€inek pri raku debelega Crevesa.
Pitje ve¢ kot treh skodelic kave dnevno lahko poveca tveganje za koronarno sré¢na
obolenja. Sim¢i¢ in sod. (1997) omenjajo, da je delovanje kave na srce razlicno, saj lahko
utrip srca sprva upocasni, nato deluje nanj spodbujevalno. Kava lahko pri posameznikih
deluje na zelod¢no sluznico drazece, spodbuja izloCanje Zelod¢ne kisline, kar lahko pri
posameznikih vpliva na povecan apetit, ni pa nujno. Prav tako pri vec¢ini ljudi pospesi
peristaltiko in s tem se prebava izboljsa. Obcutljivim ljudem kava v ve¢jih koli¢inah
povzroc¢i diarejo, nekatere pa kava celo zapira.

Kavni nadomestek se ponavadi uporablja kot topli napitek za zajtrk. Je brez kofeina in se
pripravlja s prazenjem razli¢nih rastlin, kot so cikorija, zita (npr. jeCmen, rz, pira), rozici,
fige in ostalo. Sim¢i¢ in sod. (1997) omenjajo, da je to pijaca, ki je primerna za odzejanje.

2.2.2 Alkoholne pijace
Slovenija je tradicionalno vinogradniska drzava in zato Se vedno zelo naklonjena uZivanju

alkohola. Zakon o omejevanju porabe... (2003) opredeljuje alkoholne pijace kot vse
pijace, ki vsebujejo vec¢ kot 1,2 vol. % alkohola.
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Med drugim Zakon o omejevanju porabe... (2003) v 7. Clenu prepoveduje prodajo in
ponudbo alkoholnih pijac ter tudi pijac, ki so jim dodane alkoholne pijace (alkopopsi),
osebam, mlajSim od 18 let, v 9. Clenu pa zakon prepoveduje tudi prodajo in ponujanje
alkoholnih pija¢ osebam, za katere je mozno upraviceno domnevati, da jih bodo
posredovale osebam mlajSim od 18 let. Stergarjeva in sod. (2005) so v raziskavi ESPAD
2003 ugotovili, da je ze po sprejetem in veljavnem Zakonu o omejevanju porabe alkohola
kar 31,9 % od 4120 anketiranih mladostnikov v starosti do 16 let opravilo nakup alkohola
za lastne potrebe. Poleg tega ve¢ kot 90 % mladih v omenjeni raziskavi meni, da bi pivo in
vino dobili brez ve¢jih tezav, za Zgane pijace je pa ta delez nekoliko nizji (82,8 %). Po
podatkih Ministrstva za zdravje Republike Slovenije (2005) je bilo ob pregledih
upostevanja zakonskih dolocb o prepovedi prodaje in ponudbe alkoholnih pijac ter tudi
pijac, ki so jim dodane alkoholne pijace, osebam, mlajSim od 18 let, v letu 2004
ugotovljenih kar 57 nepravilnosti, v letu 2005 pa 47. Kljub zmanjSanemu Stevilu
ugotovljenih krSitev se le-te Se vedno dogajajo.

Alkohol je Stevilnim mladostnikom lahko dostopen tudi v domacem okolju (pogosto so
star§i v primerjavi z uzivanjem ostalih drog med mladimi do pitja alkoholnih pijac¢ Se
vedno zelo tolerantni, saj marsikdo meni, da alkohol »Ze ni tako Skodljiv kot pa ekstazi,
heroin, kokain in ostale droge«. Sesokova in Sedlakova (2005) sta za leto 2003 ugotovili,
da so poskodbe in =zastrupitve, ki nastanejo kot kratkoro¢na posledica opijanja,
najpogostejsi vzrok za hospitalizacijo v starostni od 10 do 19 let. V starostnem obdobju
10-19 let je bilo v 2003 letu kar 65,9 % vseh hospitalizacij posledica zastrupitve z
alkoholom. Vecina zastrupitev je bila posledica namerne samozastrupitve.

V Sloveniji je leta 2003 registrirana poraba Cistega alkohola znasala 12,3 L/osebe, stare 15
let in ve¢, zato se Slovenija uvr§¢a med drzave z veliko porabo alkohola. V Sloveniji pa je
poleg registrirane porabe alkohola prisotna tudi neregistrirana poraba. V letu 2003 je bilo
najvec Cistega alkohola (na osebe, stare 15 let in vec) popitega z vinom (47,15 %), sledilo
je pivo (46,67 %) in Zgane pijace (6,2 %), sama koli¢ina popitih alkoholnih pijac je bila za
pivo 1152 L, za vino 52,9 L in za 7gane pijace 0,76 L (Sedok in Sedlak, 2005).

2.2.2.1 Energijska in hranilna sestava alkoholnih pijac

Pokorn (1995) omenja, da zmerno in celo nekoliko vecje pitje med dnevnimi obroki
energijsko uravnotezene prehrane ne vpliva bistveno na povecano telesno maso. Alkohol
ima doloceno energijsko vrednost (29 kl/g etanola (7 kcal/g)). Alkoholne pijace pa poleg
alkohola vsebujejo tudi kisline in ogljikove hidrate, ki povecajo energijsko vrednost pijac.
Kjub razmeroma visoki energijski vrednosti vina, redno (zmerno) pitje ne vpliva na
povecanje telesne mase (Pokorn, 1994). Alkoholne pijace lahko vsebujejo tudi
kancerogene snovi, kot so nitrozamini, policiklicni aromatski ogljikovodiki, mikotoksini,
estri, fenoli in ostalo (Pokorn, 1999).

Obstajajo epidemioloski dokazi, da rdece vino nudi vec¢jo zas¢ito organizmu (v zmernih
kolicinah) kot belo vino, pivo in zgane pijace (Gronbaek in Sorensen, 1996). Rdece vino
vsebuje doloc¢ene nealkoholne sestavine (fenolne snovi), ki prispevajo k antioksidativnim
lastnostim rdecega vina, katerih je v belih vinih bistveno manj (Fuhrman in sod., 1995).
Pivo ter rdeCe in belo vino povecajo sekrecijsko delovanje Zzelodca pri ljudeh, ne pa tudi
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viski in ¢isti alkohol. Ugotovili so tudi, da tega ucinka ne povzroca etanol, ampak druge
snovi v teh pijacah (Singer in sod., 1983; Franke in sod., 2005). Moore je s sod. (1981)
ugotovil, da ima vino vpliv tako na sekrecijo kot tudi na zadrzevanje hrane v zelodcu.

2.2.2.2 Razdelitev alkoholnih pijac¢

Alkoholne pijace po tehnoloskih postopkih izdelave delimo na fermentirane (vino, pivo,
jabol¢nik) in destilirane pijace (moc¢ne alkoholne pijace, npr. vodka). Fermentirane pijace
dobimo z alkoholnim vrenjem sladkorjev v razli¢nih sadezih ali v sladu. Delez alkohola v
teh pijacah je od 4-14 vol. %. Destilirane pijace pridobimo z destilacijo vin, sadnih vin,
sadnih drozg, tropin in zit. Njihova vsebnost alkohola je obi¢ajno med 40 in 55 vol. %.
Alkoholne pijace lahko delimo tudi po sestavinah na vino, pivo, Zgane in alkopops pijace.

Vino nastane pri alkoholnem vrenju mosta svezega grozdja vinske trte (Vitis vinifera),
pripravi pa se ga lahko tudi iz drugega sadja, ki vsebuje ustrezno koli¢ino sladkorja za
potek vrenja (Varnam in Sutherland, 1994). Vino vsebuje vodo, alkohol (etanol, vis§ji
alkoholi (Suwa Stanojevi¢, 2003)), kisline, fenolne snovi, duSikove snovi, ogljikove
hidrate (sladkorji, pektinske snovi), vitamine, minerale in aromati¢ne snovi. Etanol je edini
alkohol, ki v zmernih koli¢inah ni $kodljiv (Sikovec, 1994). Rde¢a vina imajo v primerjavi
z belimi vini ve¢ vi§jih alkoholov. Razgradnja vi§jih alkoholov v telesu je pocasnejSa od
etanola in s tem je tudi narkoti¢ni u€inek daljsi. Kljub temu so pri pravilni pridelavi vina
vrednosti visjih alkoholov tako nizke, da pri zmernem pitju ne povzrocajo motenj
(Sikovec, 1996).

V vinih je ve¢ kot 50 karboksilnih kislin (vinska, jabol¢na, citronska, mle¢na, mravljinéna
kislina in ostale organske kisline (Sikovec, 1996; Vodovnik A. in Vodovnik T., 1999). V
majhnih koli¢inah so v vinu tudi anorganske kisline in njihove soli, kot so fosforjeva,
zveplova, silicijeva in borova kislina ter njihove soli (Vodovnik A. in Vodovnik T., 1999).
Dolocene kisline (npr. salicilna kislina) delujejo tudi antioksidativno (Kaps, 1997).

Med polifenoli so v vinu fenolkarboksilne kisline, flavonoidne fenole (antociani, katehini,
levkoantociani), taninske fenole (povzrocajo grenek okus in trpkost vina) in netaninske
fenole (Vodovnik A. in Vodovnik T., 1999, Walzem in German, 2004). RdeCa vina
vsebujejo do Stirikrat ve¢ flavonoidov kot bela vina. Dokazano je bilo, da se ob zmernem,
dnevnem pitju rdeCega vina poveca serumska antioksidativna dejavnost in je zaznavna Se
po stirih urah. To je tudi osnova »francoskega paradoksa«. Povprecna koli¢ina polifenolov
v rdecem vinu je 300 do 4000 mg/L, v belem pa 40 do 400 mg/L (Suwa Stanojevi¢, 2003).

Vino v majhnih koli¢inah vsebuje vsaj dvajset aminokislin, od tega tudi esencialne
(Pokorn, 1995).

Vrednosti mineralnih snovi so v vinu nizje kot v mostu. Je pa teh ve¢ v rdeem kot v belem
vinu. V rdecih in desertnih vinih je ponavadi ve¢ mikroelementov in makroelementov kot v
obi¢ajnih namiznih vinih (Sikovec, 1996; Vodovnik A. in Vodovnik T., 1999). Vino
vsebuje tudi vinu lasten »vitamin P«, ki je pomemben pri izmenjavi snovi v organizmu, ni
pa vitamin v pravem pomenu besede. V vinu so lahko dolo¢ene sporne sestavine (doloc¢eni,
tehnolosko dopustni aditivi v ustreznih koli¢inah), med katerimi so iz fizioloSkega vidika v



28
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

vinu sporni zlasti biogeni amini (putrescin, histamin), etilkarbamat, metanol (Sikovec,
1994). Vino je torej hranilo z energijsko vrednostjo in snovmi, ki delujejo na organizem
tako koristno kot tudi Skodljivo. Med zadnje sodi alkohol (etanol), ki povzroca odvisnost.

Pivo je med mladostniki zelo priljubljena pijaca. Po Pravilniku o kakovosti piva (2003) je
pivo fermentirana pijaca iz zit, hmelja in vode, izdelano po tehnoloskem procesu vrenja, ki
mu sledi alkoholno vrenje slada z dodatkom pivskih kvasovk. Glede na koli¢ino alkohola
Suwa Stanojevi¢ (2001) deli piva na »lahka« piva (do 3 vol.% alkohola), srednje mocna (4
do 5,5 vol.% alkohola), moc¢na (6 in ve¢ vol.% alkohola) in brezalkoholna piva (do 0,5
vol.% (slednje ni alkoholna pijaca, saj so po Zakonu o omejevanju porabe... (2003)
alkoholna zivila le tista, ki vsebujejo vec€ kot 1,2 vol.% alkohola)). Brezalkoholno pivo, ki
razen alkohola vsebuje vse ostale sestavine klasi¢nega piva, je kot izotoni¢na pijaca
idealna za rehidracijo (Leskosek Cukalovié, 2002). Pivo je lahko zelo »redilna« pijaca,
zlasti ¢e se ga uziva izkljucno za Zejo (Pokorn, 1996a). Hughes in Baxter (2001) navajata,
da je energijska vrednost veCine piv med 80 do 180 kJ/100mL piva (med 20 in 40
kcal/100mL). Poleg vode in alkohola so v pivu Se ogljikovi hidrati, minerali, vitamini iz
skupine B-kompleks, barvila, tanini, ogljikova kislina, CO; in fenolne spojine (Pokorn,
1996a; Hughes in Baxter, 2001; Suwa Stanojevi¢, 2003).

Pogostost za nastanek rakavih obolenj je ve€ja v populaciji, ki popije ve¢ piva kot vina
(Pokorn, 1996a). Pivo deluje stimulirajoce, a hkrati pomirjevalno, ima varovalno vlogo pri
sréno-zilnih boleznih in nekaterih boleznih izlocal, povecuje gastrointestinalno delovanje,
krepi imunski sistem in pospesuje apetit (Leskosek Cukalovi¢, 2002).

Zgane pijace so po Zakonu o omejevanju porabe ... (2003) vse alkoholne pijace, ki
vsebujejo ve¢ kot 15 vol.% alkohola. Poleg etanola (med 4 in 70 vol.%), so v razli¢nih
zganih pijacah Se razli¢ne koli¢ine visjih alkoholov, metanol, aldehidi, estri, hlapne kisline
in ogljikovi hidrati (npr. pelinkovec mora po Pravilniku o Zzganih pijacah (2006) vsebovati
najmanj 80 g sladkorja/L). Prisotni so $e tanini, fenoli, maS¢obne kisline, barvila in arome.

Alkopopsi (vodka »Hooch«, »Bacardi Breezer« ...) so osvezilne pijace z dodanim
alkoholom (tudi do 5 vol.% in vec), po katerih mladi zelo pogosto segajo. Zanimanje za te
pijace s starostjo upada, kljub temu pa so to pijace, s katerimi Stevilni mladostniki zanejo
redno piti alkoholne pijace (Alcohol Concern, 2005). Z raziskavo so ugotovili, da so te
pijace mladim, zlasti dekletom, bolj privlatne kot ostale alkoholne pijace; so bolj
osvezujoce, boljSega okusa, moderne in alkohol v njih ni mo¢no zaznaven (Health
Education Authority, 1997, cit. po Alcohol Concern, 2001).

2.2.2.3 Uc¢inki alkohola na ¢loveski organizem

Clovek fiziologkih potreb po pitju alkohola nima (American Institute for Cancer... , 1997).
Ucinki alkohola na organizem so odvisni od spola, starosti (alkohol je Skodljiv zlasti v ¢asu
odrascanja), nacina pitja, koli¢ine, hitrosti in pogostosti pitja teh pijac ter pri¢akovanih
ucinkov alkohola na organizem.

Tako je toleranca zensk do alkohola zaradi presnovnih in konstitucijskih vzrokov nizja od
moskih. Zato Zenske z enako telesno maso kot moski pri pitju enakih koli¢in alkohola
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dosezejo visjo koncentracijo tega v krvi (Simcic in sod., 1997). Zmerno pitje alkoholnih
pijac odraslih oseb je pitje manj$ih koli¢in, ki zdravju niso Skodljive. Zdravstveno
sprejemljiva koli¢ina alkohola za odraslega moskega je 20 g/dan (okoli 0,5 L piva oz. 0,25
L vina oz. 0,06 L Zganja), a ne ve¢ dva do tri dni v tednu. Za zdravo odraslo zensko, ki ni
noseca in ne doji, je ta kolic¢ina polovicna (Referencne vrednosti..., 2004; Barasi, 2003).
Vsak zmeren pivec pa lahko zaradi rednega, Cezmernega pitja in izgube zmoZnosti
kontrole koli¢ine zauzitega alkohola postane alkoholik. Po vecCini se alkoholizem razvije iz
navad uzivanja (nezmernih koli¢in) alkohola (lahko Zze od mladosti dalje). Kroni¢na
zloraba alkohola lahko povzroci razli¢ne zdravstvene tezave in tudi smrt.

Pri delovanju alkohola na organizem je pomembna tudi koli¢ina popitega alkohola, hitrost
in pogostost pitja. Popivanje lahko povzro¢i ve¢jo pijanost in tudi zastrupitev. Popivati
pomeni pri moskih pogostost pitja petih ali ve¢ alkoholnih pija¢ zaporedoma ob posamezni
priloznosti (Stergar in sod., 2005), pri Zenskah pa Stirih ali ve¢ pija¢ zaporedoma ob
posamezni priloznosti (Wechsler in Austin, 1998). Posledice popivanja so razli¢ne nesrece,
nasilje, zastrupitev z alkoholom, gastritis, miokardni infarkt, zapleti pri sladkornih
bolnikih, pojav spolno prenosljivih bolezni, nenacrtovane in alkoholu izpostavljene
nosec¢nosti (Barasi, 2003). Okoro in sod. (2004) pogosto popivanje povezujejo s pojavom
stresa, depresije in Custvenih tezav. Makela in sod. (2005) navajajo, da zmerno pitje
zniZzuje tveganje za ishemicna sréna obolenja, popivanje ne. Popivanje zelo neugodno
vpliva na absorpcijo Stevilnih hranilnih snovi v telesu (aminokisline, Ca, folati, tiamin,
vitamin C). Zlasti med mladimi je popivanje zelo razsirjeno. Ta nacin pitja pa pogosto
spremlja Se bruhanje, kar dodatno povzroc€i izloCanje esencialnih hranilnih snovi iz telesa
(Barasi, 2003; Referencne vrednosti..., 2004).

Uc¢inki alkohola na organizem so razli¢ni, ¢e alkoholne pijace pijemo ob obroku ali na
prazen Zelodec v kombinaciji zdravil in energijskih napitkov. Ce alkoholne pijace pijemo
ob obroku, se zauziti alkohol razporedi med hrano in Sele s prebavo pocasi (pri tem je pa
pomembno tudi kak$no hrano uzivamo) preide v kri (Pokorn, 1995; Sikovec, 1996).
Alkohol, zauzit na prazen Zelodec, se resorbira zelo hitro in zniza raven glukoze v krvi, saj
alkohol zavre proces glukoneogeneze, kar je lahko nevarno (Pokorn, 1995; Sikovec, 1996;
Referencne vrednosti ..., 2004). Podobno se lahko zgodi tudi ob pitju mocno sladkih vin
na prazen zelodec, saj sladkor v vinu povzro€i izloCanje inzulina, alkohol v krvi pa Se
dodatno pospesi ta proces. Krvni sladkor se lahko zato tako zniza, da se pojavi slabo
pocutje, znojenje, utrujenost ali nezavest (Pokorn, 1995). Pitje alkoholnih pija¢ na prazen
zelodec povzroci tudi poviSanje trigliceridov, krvnega tlaka ter premik krvi s sredisca v
periferijo telesa, posledica Cesar je rdeCica in segretje koze (Referencne vrednosti ...,
2004).

Pomembno je tudi, kaksna pri¢akovanja ima posameznik od alkohola (Coffield in Gofton,
1994). Tako vecina mladih od alkohola pricakuje predvsem pozitivne uc¢inke. Brown in
sod. (1999) so ugotovili, da otroci alkoholikov pricakujejo od alkohola bolj pozitivne
ucinke kot otroci, katerih starSi redko uzivajo alkohol. Pri¢akovanje otroka se oblikuje zZe
pred njegovim desetim letom (Fossey, 1993). Otroci so tako lahko Ze od zgodnjega
otroStva pod vplivom razli¢nih dejavnikov, kot so pivske navade starSev (Kolsek, 2000) ali
ucinka medijev (Austin in sod., 2006).
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Alkohol je diuretik in dehidracijski uc¢inek je odvisen predvsem od koli¢ine tekocine,
popite z alkoholom (Barasi, 2003). Opitost je pogosta posledica uzivanja alkohola in znaki
opitosti se izrazajo v splosSnem videzu, vedenju, hoji, nainu govora in motnjah ravnotezja,
ki jih prepozna tudi nestrokovnjak (Zakon o omejevanju porabe..., 2003). Pogosto so
posledice opitosti prometne in delovne nesrece ter poskodbe, nasilje v druzinah, nasilje
med mladimi, celo smrt. Alkohol je med najpogostejSimi in med najbolj zlorabljenimi
drogami v Sloveniji in povzroca veliko ekonomskih, socialnih in zdravstvenih tezav. Je
vzrok Stevilnim u¢no-vzgojnim motnjam otrok, mladostnikov in razvojni zanemarjenosti.

Z alkoholom je vzro¢no vezanih ve¢ kot 60 vrst bolezni in poskodb. Globalno se mu
neposredno pripisuje 3,2 % vseh smrti, posredno pa 20-30 % primerov raka grla,
poziralnika, ciroze jeter, samomorov, epilepsij in prometnih nezgod (Se$ok in Sedlak,
2005). Umrljivost, povezana z alkoholom, se lahko nanasa na vzroke smrti, ki so posredno
(alkohol je le eden od dejavnikov tveganja) in neposredno (bolezni, poskodbe in
zastrupitve, za katere je alkohol edini dejavnik tveganja, kot npr. previsoka koncentracija
alkohola v krvi, alkoholna zamascenost jeter in ostalo (Anderson in Lehto (1995))
povezani z alkoholom (Hovnik Ker§manc in Cebasek Travnik, 1998). Stopnja umrljivosti v
Sloveniji se je v letu 2003 glede na leto 1997 zaradi vseh alkoholu pripisljivih bolezni in
poskodb povecala. Zaradi alkoholu neposredno pripisljivih vzrokov je umrlo 608 oseb
(stopnja umrljivosti je bila 37,15 na 100.000 odraslih prebivalcev (osebe, stare 15 let in
vec)) in med najpogostejSimi vzroki smrti je bila alkoholna bolezen jeter (398 primerov)
(Sesok in Sedlak, 2005).

Vzrok vsake Cetrte smrti med mosSkimi v starosti od 15 do 29 let v Evropi je prometna
nesreCa, ki jo je povzrocila alkoholizirana oseba. Zaradi tega v Evropi umre 57000
mladostnikov/leto. V Sloveniji je vsak tretji povzro€itelj prometne nesree s smrtnim
izidom pod vplivom alkohola, ki presega dovoljene meje (Droge: tvoj vodnik, 2003).

Ucinki alkohola na mozgane: redno in dolgotrajno cezmerno pitje alkohola lahko okvari
CZS (Pokorn, 1995). Na CZS deluje alkohol kot centralni depresor, saj najprej blokira
inhibitorne funkcije neokorteksa, kar povzro¢i spros¢anje in zmanjSevanje notranjih zavor.
Posledica so spremembe v pocutju, zaznavanju, razpoloZenju, vedenju, koordinaciji,
presoji in odzivih (Kolsek, 2000; Referencne vrednosti..., 2004). Pokorn (1995) omenja Se
pojav alkoholnega polinevritisa (vnetje Zivcev), alkoholne demence ...

Alkohol in rak: vecje koli¢ine alkohola pri ljudeh srednjih let in starej$ih povecuje tveganje
za nastanek raka na poziralniku (Fontham, 2001; Bagnardi in sod., 2001), v ustni votlini,
zrelu, debelem crevesu in jetrih (Thun in sod., 1997; Bagnardi in sod., 2001). Evropska
perspektivna raziskava o raku in prehrani (EPIC) je pokazala, da je tveganje za raka na
poziralniku, Zrelu in v ustni votlini 9-krat vecje pri ljudeh, ki popijejo 60 g alkohola in ve¢
na dan kot pri tistih, ki popijejo 30 g in manj na dan (Riboli, 1991). Ugotovljena je bila
tudi povezava med pitjem alkohola (zlasti pri pove€anem pitju piva (Boeing in sod., 1991))
in povecanim tveganjem za pojav raka na zelodcu (Bagnardi in sod., 2001; Fontham,
2001). Riboli in sod. (1991) pa uzivanje nepravilno pripravljenega piva in s tem v njem
prisotnih kancerogenih snovi (nitrozamini) povezujejo z rakom na danki. Zaradi vecjih
koli¢in popitega alkohola se povecuje tveganje za pojav raka na dojkah (Longnecker in
sod., 1995; Thun in sod., 1997; Bagnardi in sod., 2001; Rieck in Fiander, 2006; Roisman in
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Lifshitz, 2006) ter jajénikih (Thun in sod., 1997; Bagnardi in sod., 2001). Pokorn (1999)
navaja, da se tveganje za nastanek raka na dojki poveca pri pitju od 1 do 60 g alkohola/dan
(povprecje 10 g).

Dolocene studije, a ne vse (Djousse in sod., 2002), so pokazale na povecano tveganje za
pojav pljucnega raka med zmernimi in moc¢nimi pivci alkoholnih pija¢. Korte in sod.
(2002) so ugotovili povezavo med poveCanim tveganjem za pojav raka na pljucih pri
pivcih, ki popijejo ve¢ kot pet alkoholnih pija¢ dnevno oz. ve¢ kot 2000 g alkohola
mesecno. Freudenheim in sod. (2005) so v raziskavi ugotovili povezavo med nekoliko
povecanim tveganjem za pojav pljunega raka in uzivanjem alkohola v koli¢ini pod 30 g
ali 30 g dnevno v primerjavi z osebami, ki alkohola ne uzivajo. Ta povezava je bila opazna
predvsem pri moskih pivcih, ki so bili ob tem tudi nekadilci (Ruano-Ravina in sod., 2004).
Benedetti je s sod. (2006) ugotovil, da uzivanje piva povecuje tveganje za pojav plju¢nega
raka zlasti pri moskih, ki uzivajo majhne koli¢ine sadja in zelenjave. Zmerno pitje vina pa
zniZuje tveganje pojava pljunega raka, kar so potrdili tudi Ruano-Ravina in sod. (2004).

Alkohol in alkoholna bolezen jeter je posledica dolgotrajnega »nezmernega« pitja alkohola
(Sesok in Sedlak, 2005). Ce ¢lovek 25 let dnevno pije od tri do Sest ali ve¢ kozarcev vina,
lahko zboli za alkoholnim hepatitisom, alkoholno zamascenostjo jeter in alkoholno cirozo
jeter (Sim¢i¢ in sod., 1997). Tudi popivanje na prazen Zelodec lahko pospesi pojav ciroze
jeter. Jetrom Skodi zlasti acetaldehid, ki nastane pri razgradnji alkohola v jetrih (Pokorn,
1995).

Alkohol in Zolcni kamni: veCina $tudij poroca o zasCitni povezavi med alkoholom in
tveganjem pojava zol¢nih kamnov. Ob tem je kriticni dejavnik tveganja zlasti pogostost
pitja alkohola. Pri moskih, ki so petkrat do sedemkrat/teden pili alkohol, je bilo tveganje
manjSe kot pri moskih, ki so ga pili enkrat do dvakrat/teden (Rimm in Temple, 2004).

Alkohol in srcno-zilna obolenja: odnos med uzivanjem alkohola in pojavom sréno-zilnih
obolenj je kot krivulja v obliki J, s povecanim tveganjem pri mo¢nih pivcih in ljudeh, ki
alkohola ne pijejo (Barasi, 2003). Alkohol je na splosno, vsaj v stalni koli¢ini ve¢ kot 300
g na teden, dejavnik tveganja za pojav koronarne bolezni in moZganske kapi (Accetto,
1993). Zlasti pri moskih je alkohol pogost vzrok za pojav sekundarne hipertrigliceridemije
(Turk, 1994). Rimm je s sod. (1996) ugotovil obstoj mo¢nih dokazov, da so vse alkoholne
pijace v zmernih koli¢inah povezane z znizanim tveganjem za pojav omenjenih obolen;.
Grenbak in sod. (2000), Theobald in sod. (2000), Klatsky in sod. (2003) pa ugotavljajo, da
je le zmerno pitje vina razli¢nih vrst, ne pa piva in zganih pijac, povezano z zmanjSanim
tveganjem za smrt, predvsem zaradi manjSega tveganja za pojav koronarnih obolen;.

Zmerno pitje rdecega vina dvigne raven HDL holesterola in tako je tveganje za smrti
zaradi koronarne bolezni manjSe pri zmernih pivcih vina (Frankel in sod., 1993; Gaziano in
sod., 1993; Turk, 1994; Wondra, 1997; Willett, 2001; Barasi, 2003; Walzem in German
2004; Mukamal in sod., 2005). Serafini je s sod. (2000) ugotovil, da sta rdee vino in
zeleni ¢aj med najbolj u€inkovitimi zas¢itnimi dejavniki pred oksidacijo LDL holesterola.

A vecina raziskovalcev navaja, da ugotovitve ne bi smeli posploSevati v smislu
reklamiranja pitja alkoholnih pija¢ kot preprecevanja sréno-zilnih obolenj (Nolimal in
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Premik, 1994; Gaziano in Manson, 1996). Alkohol lahko neposredno okvari sréno misico,
kar povzro¢i motnje ritma, v primerih popivanja pa ta poveca tudi tveganje za alkoholno
kardiomiopatijo (Zorc in Pust, 1993; Turk, 1994; Beilin, 1995) in tveganje za pojav
hemoragi¢ne kapi (Beilin, 1995). Kar nekaj studij (Arkwright in sod., 1982; Puddey in
sod., 1985; van Leer in sod., 1994; Beilin, 1995) poro¢a o povezavi uzivanja alkohola in
pojavu povisanega krvnega tlaka. Arkwright je s sod. (1982) ugotovil, da je pojav
sistolicne hipertenzije vec¢ji pri zmernih in mocnih pivcih kot pri abstinentih. Sim¢i€ in sod.
(1997) omenjajo, da ¢e odrasli ¢lovek popije ve¢ kot dva do tri kozarce vina na dan, je
predvsem zaradi poviSanega krvnega tlaka v vecji nevarnosti za razvoj bolezni srca in
ozilja. Renaud in sod. (2004) pa omenjajo, da je zmerno pitje alkohola povezano z
znizanim tveganjem za smrt pri ljudeh s hipertenzijo. Zelo malo pa je podatkov o povezavi
pitja alkohola s pojavom hipertenzije pri mladostnikih. Jerezova in Coviello (1998) sta v
raziskavi, ki sta jo izvedla med mladimi v starosti od 13 do 18 let, ugotovila pozitivho
povezavo med pitjem alkoholnih pija¢ in diastoliénim krvnim tlakom. Opazila sta pojav
hipertenzije, ki je znacilen predvsem za mocne pivce alkoholnih pija¢ moskega spola.

Alkohol in sladkorna bolezen tipa II. zmerno pitje alkohola pri zdravih ljudeh je verjetno
vezano na znizano tveganje za pojav sladkorne bolezni (Rimm in sod., 1995), zlasti pri
moskih s poveCanim tveganjem za pojav sladkorne bolezni (Wannamethee in sod., 2002).
Dolocene raziskave (Hodge in sod., 1993) ugotavljajo, da je pretirano pitje lahko dejavnik
tveganja za pojav sladkorne bolezni ali vsaj za moteno toleranco za glukozo (Wei in sod.,
2000; Wannamethee in sod., 2002). Prav tako so pri ljudeh, ki alkohola ne pijejo, opazili
povecano tveganje za pojav sladkorne bolezni (Wei in sod., 2000).

Alkohol in nosecnost: raziskave so potrdile, da je alkohol tudi teratogena droga, Se zlasti pri
popivanju. Verjetno je, da se okvare otroka zaradi materinega uzivanja alkohola pojavijo
ze v prvih tednih po zanositvi, Se preden Zenska ugotovi, da je zanosila (Barasi, 2003).
Pitje alkohola v ¢asu nosecnosti se kaze v Stevilnih Skodljivih posledicah za otroka s
skupnim imenom »spekter fetalnih alkoholnih okvar« ali FASD in ena izmed teh zelo
hudih okvar je tudi »fetalni alkoholni sindrom« ali FAS, ki se kaze v specificnih
abnormalnostih obraznega dela, duSevni zaostalosti in okvarah telesne rasti otroka (Rimm
in Temple, 2004; Floyd in sod., 2005; Bajt, 2006). V casovnem obdobju med puberteto in
prvo nosecnostjo zenske so celice dojk dosti bolj dovzetne za okvare, nastale zaradi
dejavnikov, ki povzrocajo raka, kot v Casu po porodu Zenske (American Institute ...,
1997).

2.3 Dejavniki, ki vplivajo na izbor pijac¢ in napitkov pri mladostnikih

Mladostnikov izbor in nakup pijac je pogosto odvisen od pestrosti ponudbe. Pomembno je
socialno-ekonomsko stanje mladostnika, ki mu omogoca ali onemogoc¢a nakup zdravih
pijac. Poleg tega pa na izbor in nakup vplivajo Se drugi dejavniki.

2.3.1 OKkus pijace

Navajenost mladih na okus doloCene pijace (npr. sladke pijace) vpliva na njihov izbor.
Tako lahko zaradi navajenosti na dolocen okus pijace (npr. polnomastno mleko) obcutena
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razlika ob uzivanju nekoliko spremenjenega izdelka (npr. posneto mleko) vpliva na
sprejemljivost drugacnega izdelka (Lahteenmiki in Tuorila, 1997).

2.3.2 Zeja

Zeja vpliva na izbor in koli¢ino popitih pija¢. Kassem in Lee (2004) navajata, da je v
raziskavi kar 1/3 vseh vprasanih mladostnikov za »gasenje« Zeje izbrala gazirane pijace, ob
tem pa Brouns in sod. (1998) navajajo, da je to zaskrbljujoCe, saj gazirane pijace
(predvsem kola pijace) povzrocajo nadaljno dehidracijo pri zejnih ljudeh.

2.3.3 Medijsko oglasevanje

Oglasevanje pijac v razli¢nih medijih, na prodajnih avtomatih v Solah in s tem trZenje zlasti
manj zdravih pija¢ z visoko energijsko, a nizko hranilno vrednostjo, pogosto vpliva na
mladostnikov izbor. Zivilska industrija, ki proizvaja razli¢ne za otroka in mladostnika manj
zdrave pijace, na zelo uspesne nacine prepricuje izbrano populacijo v nakup svojih
izdelkov, predvsem pa skusa razviti doloceno pripadnost posamezni blagovni znamki, saj
tako pridobiva dolgoro¢ne porabnike izdelkov, ki jim jih prodaja. Tako je danes poleg
oglasevanja na televiziji (pijace pogosto oglasujejo s pomocjo filmskih, glasbenih, Sportnih
zvezdnikov in zvezdnic, ki so Stevilnim mladostnikom vzorniki), vse bolj pomemben medjij
tudi internet, morda v bodoce tudi mobilni telefoni. V slovenskih medijih, na oglasnih
deskah po slovenskih mestih, prodajnih avtomatih v Solah in drugod je v primerjavi z
oglasevanjem Stevilnih osvezilnih pija¢ oglasevanje mleka, vode, sadnih in zelis¢nih ¢ajev
e vedno minimalno. Rotar Pavli¢eva (2005) omenja, da je na Norveskem in Svedskem
oglasevanje sladkih pijac v Casu, ko televizijo gledajo otroci, prepovedano oz. omejeno,
zato omenjene pijace pogosto oglaSujejo preko interneta, saj ga na Norveskem uporablja
kar 60 % otrok v starosti od 13 do 15 let.

Obseg trzenja zlasti manj zdravih pija¢ se po drzavah razlikuje, vendar pa skoraj povsod
oglaSevanje prehrambenih izdelkov z veliko sladkorja, alkohola, mas¢ob in soli narasca.
Hkrati pa postaja debelost resni in vse vecji svetovni problem, zlasti pri otrocih in
mladostnikih. Evropska mreza za srce je v aprilu 2005 objavila porocilo raziskave, ki je
potekala v 20 evropskih drzavah (tudi v Sloveniji), katere glavna nit je bil obseg in narava
trzenja zivil z veliko vsebnostjo mascob, sladkorja ali soli otrokom in mladostnikom.
Ugotovljeno je bilo, da podjetja, ki trzijo manj zdrava Zivila (s tem tudi pijace in napitke),
namenijo veliko denarja za televizijske oglase. Tako se je npr. v Gr¢iji skupni proracun za
trZzenje hrane za otroke od leta 2002 do leta 2003 povecal za 38 %. Za Stevilne drzave je
bilo ugotovljeno, da so oglasi za hrano in pija¢o z visoko energijsko vrednostjo (tudi za
brezalkoholne gazirane in negazirane pijace) prikazani predvsem med programi za otroke
in mladino. Skrb vzbujajoce je dejstvo, da postajajo Sole v vecini evropskih drzav vse vecji
trzni kanal za oglasevalce hrane, pijac in napitkov, saj ti sponzorirajo razli¢ne Solske (zlasti
Sportne) prireditve, ugoden nakup Solske ali Sportne opreme in hkrati skrbijo za prodajo
nezdrave hrane in pijace ter napitkov v prodajnih avtomatih. Ve€ina drZzav nima urejenega
doslednega zakonskega ali prostovoljnega nadzora nad elektronskim (to zlasti velja za
internet), neelektronskim oglasSanjem in tudi nad trzenjem v osnovnih in srednjih Solah.
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Vse bolj narascajoc¢i problem neustreznih navad pri mladostnikih je tudi pitje alkoholnih
pijacah. Kljub dolo¢enim prepovedim oglasanja le-teh, so mladostniki s pomocjo medijev
vseeno redno seznanjeni z novostmi na tem podro¢ju. Zelo dober medij za oglasevanje
alkoholnih pijac je internet. Dolo¢ene strani, ki oglaSujejo alkoholne pijace in ostale manj
zdrave pijace, so namenjene prav mladostnikom. Le-te jim poleg svojih oglasov ponujajo
Se razli¢ne nagrade za sodelovanje v igricah, ki se nanasajo na te pijace, kar je za mlade
razlog ve¢, da se pozanimajo o doloCeni pijaci in jo kasneje tudi okusijo. OglaSevanje
alkoholnih pijac redko prikazuje slabe strani pitja alkohola (nesrece, nasilje ...), saj je zlasti
v filmih za mlade pitje alkohola vecinoma povezano z dobro zabavo, prijateljstvom,
navezovanjem novih stikov, dobro voljo, spolno privla¢nostjo, pustolovscino, tudi
odraslostjo.

Poleg tega mladostniki radi prisluhnejo priporocilom zdravnikov o zdravem pitju alkohola
ob jedi, a ob tem pozabijo (ali pa v priporocilih ni opozoril), da sami za svoje zdravje tega
ne potrebujejo oz. da za njihovo starost alkohol ni zdrava pijaca.

2.3.4 Spol mladostnika

Obstajajo razlike v izboru pija¢ glede na spol. Stevilne raziskave potrjujejo, da dekleta
pijejo manj mleka v primerjavi s fanti, saj mleko veckrat povezujejo s poviSanjem telesne
mase. Razlike obstajajo tudi v izboru ostalih brezalkoholnih in alkoholnih pija¢. Forshee in
Storey (2003) navajata, da v povprecju popijejo fantje okoli 1,5, dekleta pa okoli 1,1
plocevinke (po 370 g) gazirane brezalkoholne pijace na dan, kar pa predstavlja priblizno 8
% skupnega dnevnega energijskega vnosa.

2.3.5 Starost

Otroci pijejo mleko pogosteje in v vecjih koli¢inah, kot mladostniki in odrasli. Demory-
Luce je s sod. (2004) ugotavljala spremembe v nacinu prehranjevanja in pitja pija¢ od
otro$tva do odrasle dobe in izvedla raziskavo med 246 odraslimi, starimi med 19 in 28 let,
ki so v raziskavi sodelovali ze, ko so bili stari 10 let. Na podrocju pitja pija¢ so ugotovili,
da se je pitje sladkih pijac¢ (sladke brezalkoholne pijace, sadne pijace, ¢aji in kava s
sladkorjem) v ¢asu odraslosti v primerjavi z otroStvom zelo spremenilo, saj je pitje teh
pija¢ v odrasli dobi zelo visoko. Od vseh sladkih pija¢ se je v tem obdobju za kar 52 %
povecalo pitje sladkih gaziranih pijac. Isto¢asno je pitje mleka zelo upadlo, predvsem med
odraslimi moski. Opazen je manjsSi upad v pitju sadnih sokov pri odraslih. Avtorji
raziskave navajajo, da se pri prehodu osnovnoSolcev na srednje Sole pitje mleka zelo
zmanjsa, pitje gaziranih pijac pa zelo poveca.

Preglednica 7: Povprecne vrednosti pitja sladkih pija¢, sadnih sokov, mleka (v g/dan) v raziskavi »Bogalusa
Heart Study« o spremembah v naéinu prehranjevanja in pitja pija¢ od otrostva do odrasle dobe (Demory-
Luce in sod., 2004: 1687)

Skupine pijac¢ Povprecna vrednost pitja pijac, napitkov (g/dan)
Otrostvo (10 let) QOdrasla doba (od 19 — 28 let)
Sadje/Sadni sokovi 115,7 90,6
Mleko 401,3 185,8
Sladke pijace 376,4 916,9
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2.3.6 Vzori prijateljev, starSev, uciteljev oz. odraslih oseb

Pomemben vpliv na mladostnikov izbor in pitje zlasti alkoholnih pija¢ imajo zlasti
prijatelji in pricakovanje pozitivnih ucinkov ob pitju alkohola (Donato in sod., 1994;
Feldman in sod., 1999; Cardenal in Adell, 2000). Prav tako ima lahko velik vpliv na
mladostnika, ¢e Zivi v druzini, v kateri ima eden od starSev (zlasti oce) ali pa oba tezave z
alkoholom (Hyphantis in sod., 1991; Stergar, 1999; Alcohol Concern, 2005).

2.4 Navade uzivanja teko€in in posledice neustreznega vnosa, izbora in uZivanja

tekocin pri mladostnikih

Oblikovanje zdravih navad uzivanja teko¢in v obdobju odraS¢anja je pomemben dejavnik,
ki vpliva na pojav oz. odsotnost razlicnih obolenj v trenutnem in kasnejSem obdobju
Zivljenja posameznika. Mladi so zaradi neustreznih prehranjevalnih navad in s tem tudi
neustreznih navad uzivanja tekoCin izpostavljeni razlicnim tveganjem. Med neustrezne
navade uzivanja tekoCin sodi povecan vnos sladkanih gaziranih in negaziranih
brezalkoholnih pija¢, pija¢, pripravljenih z umetnimi sladili, alkoholnih pija¢, mesanic
energijskih in alkoholnih pija¢ ter zmanjSan vnos zdravih pija¢ (voda, razred¢eni sadni
sokovi, manj sladkani ¢aji, mleko, mlecne pijae z manjSo vsebnostjo sladkorja in
mascob). Posledice neustreznih navad uzivanja tekoCin se kazejo v obliki razlicnih
civilizacijskih bolezni, kot so debelost (in posledi¢no sladkorna bolezen tipa II,
hipertenzija, povecana raven holesterola), sr¢no-zilna obolenja, razli¢ne oblike rakastih
obolenj, obolenja zob in kosti, zastrupitve z alkoholom ...

Pri otrocih in mladostnikih so s starostjo opazne spremembe v navadah uzivanja tekocin.
2.4.1 Navade uzivanja brezalkoholnih pija¢ med mladostniki

V letih 2001/02 je Svetovna zdravstvena organizacija v 35 drzavah Evrope (tudi v
Sloveniji) in Severne Amerike izvedla prese¢no mednarodno raziskavo »Obnasanje v zvezi
z zdravjem v Solskem obdobju« (The Health Behaviour in School-aged Children (HBSC).
V raziskavo je bilo vkljucenih ve¢ kot 162.000 mladih v starosti 11, 13 in 15 let. V
Sloveniji je bilo v raziskavo vklju€enih skoraj 4000 mladih (1996 fantov in 1960 deklet),
od tega 1474 enajstletnikov, 1413 trinajstletnikov in 1069 petnajstletnikov. Rezultati
omenjene raziskave in rezultati ostalih raziskav o prehranskih navadah (s tem tudi navadah
uzivanja tekoc€in) in prehranskem stanju mladostnikov v Sloveniji kaZzejo, da so navade te
populacije glede izbire hrane in pijace pretezno nezdrave. Zlasti dekleta uzivajo premalo
mleka in mle¢nih napitkov, mladostniki prepogosto posegajo po osvezilnih gaziranih
sladkanih pija¢ah in pijatah z nizkim sadnim delezem. Kar 40 % mladostnikov,
sodelujoc¢ih v raziskavi Health behaviour... (2004), enkrat ali veckrat dnevno pije kola
pijace ali ostale sladkane brezalkoholne pijace. Posledica neustreznih navad uZivanja
tekoc¢in se pogosto odrazajo na prehranskem stanju omenjene populacije z narasanjem
Stevila prekomerno hranjenih in podhranjenih mladostnikov.
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V Solskem letu 1995/96 je Kostanjevec (1997) na Sestih srednjih Solah na obmoc¢ju Kranja,
Skofje Loke in Ljubljane opravil analizo prehranskih navad 329 dijakov v starosti od 15 do
20 let. Na podrocju uzivanja mleka in mle¢nih izdelkov je ugotovil, da jih dnevno uziva
kar 63,7 % dijakov, nikoli pa po njih ne seze le 0,91 % dijakov. V raziskavi, ki jo je
Kostanjevec (2000) opravil leta 1999/2000 med gorenjskimi srednjeSolci, pa je ugotovil,
da dijaki mleka in mle¢nih izdelkov ne uzivajo v ustreznih koli¢inah, mleko s 3,2 % m.m.
pa uZivajo pogosteje kot mleko z 1,6 % m.m. Mleka s 3,2 % m.m. ne uZiva le 24,2 %
dijakov, od tega ve¢ deklet kot fantov. Pri uzivanju mleka z 1,6 % m.m. ali manj pa glede
na spol ni statisticno znacilnih razlik. Peterneljeva (2000) je v izvedeni anketi med 119
dijaki izbranih petih slovenskih srednjih Sol v starosti od 15 do 20 let ugotovila, da manj
kot polovica vseh v vzorec izbranih dijakov dnevno pije mleko in uziva mlecne izdelke.
Gabrijel¢i¢ Blenkus (2001) je v raziskavi med 296 dijaki tretjih letnikov ljubljanskih
srednjih Sol ugotovila, da mleko in mle¢ne izdelke vsak dan uziva slabe tri petine dijakov,
od tega le polovica deklet in dobri dve tretjini fantov. Kucanova (2003) je z raziskavo med
95 pomurskimi gimnazijci v starosti od 16 do 19 let ugotovila, da dijaki dnevno popijejo le
3,2 dL mleka (fantje ve¢ kot dekleta), kar je premalo. Dijaki uzivajo najve¢ posnetega
mleka z 1,6 % m.m. ali manj, dekleta ve€ kot fantje. Fantje v primerjavi z dekleti pijejo vec
mleka s 3,2 % m.m.

V raziskavi med 129 dijaki Cetrtih letnikov razli¢nih celjskih srednjih ol v starosti od 17
do 18 let je Cvanova (1997) ugotovila, da imajo dijaki od brezalkoholnih pija¢ najraje
sadni sok in ledeni ¢aj. Zanimivo pa je, da med najbolj osovrazene pijace dijaki uvrscajo
poleg alkoholnih pijac tudi gazirane brezalkoholne pijac, kot je »coca-cola«, pa tudi mleko
in zelenjavne sokove. Med ostalimi brezalkoholnimi pijatami Kostanjevec (2000) navaja,
da dijaki najmanj pogosto segajo po energijskih napitkih, pravi kavi in mineralni vodi.
Ugotovil je, da po energijskih pijacah nikoli oz. skoraj nikoli ne sega 73,8 % dijakov, po
pravi kavi 49,6 % in po mineralni vodi ne sega 36,5 % dijakov. Dijaki, ne glede na spol,
najpogosteje segajo po sadnih sokovih, saj le 2 % dijakov sadnih sokov nikoli oz. skoraj
nikoli ne uziva in kar 67,6 % dijakov, ki sadne sokove dnevno uZivajo. Sledijo Se
brezalkoholne pijace, kot je ledeni ¢aj, po katerih ne sega le 4, 6 % dijakov, 47,4 % vseh
dijakov pa omenjene pija¢e dnevno uziva. Cajev nikoli ne uziva le 10,7 % vseh dijakov,
brezalkoholnih gaziranih pija¢ pa 13,3 %. Brezalkoholne gazirane pijace 38,5 % dijakov
uziva dnevno, pogosteje fantje kot dekleta. Pri dnevnem uzivanju ostalih pijacah je
Kostanjevec Se ugotovil, da 25,6 % dijakov dnevno uziva pravo kavo, 38,9 % caj, 21,8 %
mineralno vodo in 1,8 % energijske napitke. Prave kave nikoli ne pije 50 % dijakov, med
tistimi, ki jo pijejo, pa je ve¢ deklet kot fantov.

Kucanova (2003) je z raziskavo med 95 pomurskimi gimnazijci v starosti od 16 do 19 let
ugotovila, da dijaki v povpre¢ju dnevno popijejo 29,5 dL tekocine oz. 27,9 dL tekocine
brez kave, energijskih napitkov in alkohola. Razlik v volumnu dnevno popite tekocine po
spolu ni. Pomurski gimnazijci imajo zadovoljive pivske navade, saj najvecji delez dnevno
popite tekocCine predstavlja voda (15,2 dL). Dijaki od voda pijejo najve¢ vode iz
vodovodne pipe (61,8 %). Opazena pa je razlika v vrsti popite vode po spolu, saj fantje v
primerjavi z dekleti pijejo ve€¢ vodovodne in naravne mineralne vode. Avtorica ugotavlja,
da so dijaki povpre¢no popili okrog 1,3 dL gaziranih in 6,5 dL negaziranih brezalkoholnih
pijac. Kucanova (2003) je ugotovila podobno kot Kostanjevec (2000), da fantje pogosteje
uzivajo gazirane brezalkoholne pijace kot dekleta, dekleta pa ve¢ kave kot fantje. Med
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sadnimi sokovi in osvezilnimi pijacami dijaki najpogosteje segajo po bistrem soku (32,9
%), ledenem ¢aju (21,8%), sledi Se svezi sok, kola pijace in kasSasti sok. Dijaki ne glede na
spol od ¢ajev uzivajo najve¢ sadnega caja (61,1%), malo pa prave in zeliS¢ne Caje. Dijaki
ne glede na spol dnevno v povprecju popijejo 0,7 dL kave (priblizno ena skodelica).
Kuc¢anova (2003) je Se ugotovila, da najvec¢ dijakov (82,1 %) tekom pouka pije negazirane
brezalkoholne pijace (ledeni ¢aj, multivitaminski sok) in 69,5 % dijakov vodo, zelo malo
(3,2 %) pa mleko in mle¢ne napitke. Energijski napitki so pogostejSa pijaca fantov kot
deklet. Povprecno dijaki dnevno popijejo 0,6 dL energijskih napitkov.

V Solskem letu 2004/05 je Cebinova (2006) med 554 slovenskimi gimnazijci zakljuénih
letnikov, starih med 16 in 18 let opravila raziskavo o prehranjevanju in prehranskem
izobrazevanju. Na podro¢ju uzivanja pija¢ in napitkov je ugotovila podobno kot
Kostanjevec (2000), da so najbolj priljubljene pijace med gimnazijci mineralna ali navadna
voda, sadni sok in kava. Vec kot polovica anketirancev namre¢ dnevno uziva mineralno ali
navadno vodo. Dekleta spijejo dnevno ve¢ vode v primerjavi s fanti. Vecina anketiranih
dijakov (ve¢ deklet kot fantov) dnevno ali veckrat na teden uziva instant napitke, kot so
¢aj, kava ali kakav. Ugotovila je Se, da vecina slovenskih gimnazijcev izpolnjuje
priporocila nutricionistov glede izbora pijace, ne pa tudi glede zauzite koli¢ine primernih
pijac. Dijaki bi namre¢ morali v dopoldanskem ¢asu popiti priblizno 2 L vode oz. ostalih
za organizem zdravih tekoc€in, skoraj §tiri petine gimnazijcev pa v tem ¢asu (med osmo uro
zjutraj in Stirinajsto popoldne) popije samo do 0,5 L tekocine. Vec tekocCine spijejo dijaki,
ki v Soli malicajo (delez fantov, ki spijejo v Soli dnevno vec kot 1 L tekoc€ine, je skoraj 2,5-
krat vecji od deleza deklet, ki zauzijejo omenjeno koli¢ino tekocCine).

Ugotovljeno je tudi bilo, da je dnevna poraba osvezilnih pija¢ v primerjavi z ostalimi
pijacami zelo velika (40 % in ve€) v Izraelu, na Malti, Sloveniji, na Nizozemskem in
Skotskem, nekoliko manj$a (med 10 in 20 %) pa je ta poraba v skandinavskih in baltskih
drzavah, v Gréiji in Ukrajini (Diet, nutrition. .., 2003). Stevilne tuje raziskave (French in
sod., 2003; Nielsen in Popkin, 2004; Frary in sod. 2004) so potrdile velike razlike v
navadah mladostnikov pri uzivanju mleka in ostalih brezalkoholnih gaziranih, negaziranih
pijac¢, sadnih pijac. Ugotovili so, da se je pri otrocih in mladostnikih pitje brezalkoholnih
gaziranih, negaziranih in sadnih pija¢ povecalo, uzivanje mleka pa zmanjs$alo v dolocenem
casovnem intervalu. Tako sta npr. Nielsenova in Popkin (2004) v ¢asovnem obdobju od
1977 do 2001 opazila najvecji upad v uzivanju mleka pri otrocih in mladostnikih v starosti
od 2. do 18. leta, in sicer s 13,2 % skupnega energijskega vnosa z mlekom v letu 1977 na
8,3 % v letu 2001. V tem Casovnem obdobju se je uZivanje brezalkoholnih gaziranih,
negaziranih pijac v tej starostni skupini povecalo s 3,0 na 6,9 %, uzivanje sadnih pijac pa z
1,8 na 3,4 %. Posamezni raziskovalci (Guenther, 1986; Harnack in sod., 1999; Ballew in
sod., 2000; Bowman, 2002; Rampersaud in sod., 2003) ugotavljajo, da mladostniki ne
pijejo le manj mleka, ampak tudi 100 % sadnih sokov v primerjavi z brezalkoholnimi
gaziranimi in negaziranimi pija¢am ter ostalimi sadnimi pijac¢ami. Forshee in Storey (2003)
se s tem povsem ne strinjata in navajata, da zlasti starej$i mladostniki ob brezalkoholnih
gaziranih in negaziranih pijacah uzivajo tudi ve¢ sadnih pija¢, vklju¢no s 100 % sadnim
sokom iz citrusov, kar pa ne velja tudi za ostale okuse 100 % sadnih sokov.

Mleko in sadni sokovi sodijo med pomembne vire vitaminov A, C, D, B in mineralov Ca,
Mg, P (Subar in sod., 1998; Harnack in sod., 1999). Bowmanova (2002) je v raziskavi med



38
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

732 dekleti v starosti od 12 do 19 let ugotovila, da se je v letih od 1994 do 1996 pitje
sadnih sokov, gaziranih brezalkoholnih pija¢, sadnih pijac¢, ¢ajev in alkoholnih pijac
povecalo ali ostalo skoraj enako, pitje mleka je pa v tem obdobju s starostjo zelo upadlo
(pri 12 letih kar 78 % deklet pije mleko, ob tem pa pijejo najmanj gaziranih brezalkoholnih
pijac (276 g), pri 19 letih mleko uziva le 36 % deklet, popijejo pa veliko koli¢ino gaziranih
brezalkoholnih pija¢ (423 g). Vecina mladostnic redno pije vodo. Ugotovljeno je tudi bilo,
da dekleta, ki ne pijejo mleka, nimajo ustreznega vnosa vitamina A, Ca, P, Mg in folatov.
Spremembe v izboru pija¢ naj bi se dogajale v 13., 18. in 19. letu starosti deklet. Tako se
pri trinajstletnicah uzivanje mleka, sadnih pijac, sirupov zelo zniza, hkrati pa zelo naraste
uzivanje brezalkoholnih gaziranih pija¢ in ¢aja. Pri osemnajstletnicah pitje vseh ostalih
pijac, razen brezalkoholnih gaziranih in alkoholnih pijac, zelo upade. Pri devetnajstletnicah
pitie vseh pijac, razen vode in mleka, zelo naraste. Babicz-Zielinski (1999) pa je v
raziskavi med 351 poljskimi Studenti v starosti med 20 in 24 let ugotovil, da je posneto
mleko dvakrat bolj priljubljeno kot polnomastno mleko, med napitki pa pogosto segajo po
sadnih sokovih. Na Svedskem je mleko $e vedno med glavnimi pija¢ami, po kateri sega
Svedska mladina. Vse bolj pogosto pijejo tudi sadne sokove in ostale gazirane
brezalkoholne pijace. Vzrok za to bi bilo mozno pripisati dobremu oglasevanju teh pijac in
postavitvi avtomatov s pijacami v Sole (Evaluation of the school ..., 1999).

Zaradi neustreznega vnosa tekocin, se lahko pri mladostniku zelo hitro pojavijo prvi znaki
dehidracije, zaradi Cesar se njegova pripravljenost in sposobnost za u¢enje zniza. Pogosti
so tudi smrtni slucaji mladih zaradi dehidracije ob uzivanju razlicnih mamil, kot npr.
ekstazi.

2.4.2 Navade uzivanja alkoholnih pija¢ med mladostniki

Mladostniki prepogosto nenadzorovano posegajo po alkoholu. Vecina alkohola ne uZiva,
ker bi jim ugajal, uzivajo ga predvsem zaradi posnemanja, preizkuSanja navad odraslih in s
tem tudi »postavljanja« pred vrstniki, znanci. Poleg tega mladi pijejo tudi zato, ker nasa
druzba to Se vedno dovoljuje. Mladi pri pitju alkohola pogosto nimajo meja in alkohol
pijejo v vecjih koli¢inah, hitro, pogosto meSajo alkoholne pijace med seboj (npr.
»podmornica« ali meSanica piva in Zganih pijac), kar predstavlja zelo tvegane pivske
navade. Sikovéeva (1996) omenja, da je pri pivu in ostalih pija¢ah s CO, resorpcija
pospesena zaradi razsiritve krvnih zil v prebavnem kanalu in s tem se resorpcijska povrSina
za alkohol poveca. To je glavni vzrok hitrega opijanja, ¢e se k pivu dodajajo druge visoko
koncentrirane alkoholne pijace.

To pa lahko vodi v opijanje, zastrupitve zaradi alkohola, ki so za mladostnike nevarnejse
kot za odrasle, saj se pojavi nezavest Ze pri manjSih koncentracijah alkohola v krvi, kot pri
odraslih, lahko pa se pojavijo tudi hipoglikemije (zaradi nizke ravni krvnega sladkorja),
hipotermije in tezave z dihanjem. Alkohol je pogosto vzrok za nesrece, samomore, nasilje
in prezgodnjo smrt mladih. Raziskave nakazujejo povezavo med pitjem alkohola in
nezascitenimi spolnimi odnosi mladostnikov (Alcohol Concern, 2005). Pri mladih pogosto
uzivanje alkohola vpliva na povisan krvni tlak in razvoj ostalih dejavnikov tveganja ze v
zgodnjem obdobju zivljenje in tudi kasneje, ko odrastejo (Diet, nutrition ..., 2003). Za
obdobje adolescence ni znacilen pojav alkoholizma, ker je ta povezan s posledicami



39
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

dolgotrajne zlorabe alkohola (Sabolcki, 1989), zgodnej$i zacletek pitja pa vseeno
pomembno vpliva na kasnejSe pitje in opijanje (Hawkins in sod., 1997; Kolsek, 2000).

Trend pitja alkohola med mladostniki spodbujajo oglasevalske akcije za alkohol, nove,
mladim privlaéne pijace (npr. alkopops), nastajajoa svetovna kultura zabave, ki jo
reklamirajo razli¢ni filmi in pa predvsem v zadnjih letih priljubljeni rejvovski in rokerski
festivali, ki jih sponzorirajo proizvajalci pija¢ (Bedenik, 2006).

Razlogi za pitje alkoholnih pija¢ se s starostjo spreminjajo. V prvih letih poskusanja teh
pijac so pomembni vplivi najboljsih prijateljev (KolSek, 2000; Bot in sod., 2005), starSev
(vklju¢no z njihovim ukrepanjem ob pitju otrok) in drugih otroku custveno pomembnih
ljudi, kasneje pa predvsem vrstniki in vzorniki (Forney in sod., 1989; Kolsek, 2000). Nato
za¢nejo 12- do 13-letniki eksperimentirati z alkoholom zlasti v domacem okolju z Zeljo,
»premakniti se« iz otroske dobe, 14- do 15-letniki alkohol raje pijejo izven domacega
okolja z namenom napiti se, ob tem radi tvegajo in se zabavajo, a svoje pocetje pogosto
skrivajo pred starsi. Mladi v starosti 16 in 17 let svoje pitje povezujejo z odraslostjo in
pridobivanjem izkuSenj (Newburn in Shiner, 2001, cit. po Alcohol Concern, 2005).

Na uzivanje alkohola pri otroku in mladostniku pomembno vpliva domaca pridelava
alkohola, prisotnost tega doma in nacin prezivljanja njihovega prostega casa (Kolsek,
2000). Ugotovljena je bila povezavo med zgodnjim pitjem alkoholnih pija¢ mladostnikov
in gledanjem filmov, ki prikazujejo pitje teh pija¢ (Sargent in sod., 2006). Cebinova (2006)
je ugotovila, da polovica gimnazijcev uziva alkoholne pija¢e ob razli¢nih priloZznostih
(prazniki, rojstni dnevi ... ), dobra tretjina le med vikendi in le 14,4 % nikoli. Ve¢ deklet
uziva alkohol ob razli¢nih priloznostih, vec¢ji delez fantov pa vsak dan in ob vikendih.

Cvanova (1997) je v raziskavi ugotovila, da vedji delez dijakov (49,6 %) alkohol uZziva
redko, 4,6 % vsak dan in 17,8 % nikoli. Med alkoholnimi pijacami najpogosteje pijejo
pivo, nato vino, likerje in ostale Zgane pijace. Zanimivo pa je, da med najbolj osovrazene
pijace dijaki uvrs$€ajo prav alkoholne pijace. Cebinova (2006) pa ugotavlja, da dobra
tretjina dijakov, ki uziva alkoholne pijace, najraje pije vino, sledi pivo, zgane pijaCe ter
alkoholno energijske napitke. Kostanjevec (2000) je ugotovil, da alkoholne pijace (zlasti
zgane pijace) sodijo med pijace, po katerih gorenjski srednjeSolci segajo najmanj pogosto.
Po Zganih pijacah nikoli oz. skoraj nikoli ne sega 68,5 %, po vinu 61,3 %, po pivu pa 52,2
% vseh anketiranih dijakov. Ugotovil je Se, da dnevno uziva pivo 7 %, vino 2,6 % in
Zgane pijace 3,4 % dijakov. Fantje pijejo alkoholne pijace pogosteje ko dekleta.

Primerjava podatkov treh zaporednih ESPAD raziskav, izvedenih med slovenskimi
mladostniki, kaze statisticno znacilne razlike v pogostosti pitja alkohola v vsem njihovem
zivljenju. Delez mladih, ki Se niso pili alkohola, se je s 13,1 % leta 1995 zmanjSal na 8,3 %
leta 2003. Vse vec¢ je mladih, ki segajo po alkoholu ze pred 15. letom. V letih od 1995 do
2003 se je izrazito povecal tudi delez mladih, ki redno pijejo alkohol, in sicer s 14,1 % leta
1995 na 25,2 % leta 2003 (Stergar, 2004).

Stergarjeva in sod. (2005) navajajo, da je v 2/3 drzav, vkljucenih v projekt ESPAD 2003,
kar 90 % ali ve¢ mladih Ze pilo alkohol vsaj enkrat v Zivljenju, seveda vsi anketirani teh
pijac¢ ne pijejo redno. Med drzave z najvecjim delezem rednega pitja mladostnikov v



40
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

starosti do 16 let se Slovenija ne uvrS€a, a se prav tako tudi ne uvrs¢a med drzave z
najnizjim delezem. Tako je kar 91,7 % od 4120 v raziskavo vkljucenih slovenskih
mladostnikov alkohol Ze pilo, od tega 92,7 % fantov in 90,7 % deklet. Razen posameznih
izjem (otok Man, Finska in Norveska), kjer pri pitju alkoholnih pija¢ po spolu ni razlik, so
v veCini drzav pretezno fantje redni pivci alkohola v primerjavi z dekleti. Pogosto pitje je
bolj razSirjeno med mladimi iz zahodnih delov Evrope (na britanskih otokih,
Nizozemskem, v Belgiji, v Avstriji, na Ceskem in Malti). Pitje piva je najbolj pogosto v
Bolgariji, na Danskem, Nizozemskem in Poljskem, medtem ko je pitje vina bolj prisotno v
Avstriji, na Ceskem, v Gréiji, Italiji, na Malti in tudi v Sloveniji. Pri pitju Zganih pija¢ so
vidne razlike med drzavami, pogosto pa te pijace pijejo mladi na Ferskih otokih, v Gr¢iji,
na Irskem, otoku Man, Malti in v Zdruzenem kraljestvu. Delez slovenskih mladostnikov
(53 %), ki so bili v 12 mesecih pred anketiranjem pijani, presega povprecje drzav ESPAD.
Po podatkih Health Behaviour ... (2004) za razli¢ne drzave veljajo razli¢ni vzorci zacetka
pitja alkoholnih pija¢ in nadaljnega uzivanja le-teh. Vzrok je v razli¢ni »pivski kulturi
posameznih drzav (npr. v Italiji mladi pozno zacno s pitjem alkoholnih pija¢ in z
opijanjem, kljub temu je kasneje pitje teh pijac kar pogosto; v Nemciji mladi zgodaj zacno
piti alkohol in se opijati, pri petnajstletnikih se opaza tudi redno tedensko pitje, zlasti piva).

Preglednica 8: Tedensko pitje alkoholnih pija¢ glede na starost (%) (Health Behaviour..., 2004: 79)

Alkoholne pijace Tedensko pitje alkoholnih pija¢ (%)
stari 11 let stari 13 let stari 15 let
Pivo 2,4 6,6 18,3
Vino 1,8 3,6 7,2
Zgane pijate 1,1 3.8 11,0

Preglednica 9: Pitje brezalkoholnih in alkoholnih pijac¢ glede na spol in starost — »Health Behaviour in
School-aged Children« povprecje (%) (Health Behaviour..., 2004: 231, 234)

Starost Fantje Dekleta Skupayj
Dnevno pitje brezalkoholnih pija¢ (%)
11 let 28,5 23,2 25,8
13 let 32,8 26,7 29,7
15 let 34,5 25,8 29,9
Tedensko pitje alkoholnih pija¢ (%)
11 let 7,3 3,0 5,1
13 let 15,3 9,2 12,2
15 let 34,3 23,9 28,2
Tedensko pitje piva (%)
11 let 3,7 1,1 2,4
13 let 94 4,0 6,6
15 let 26 11,2 18,3
Tedensko pitje vina (%)
11 let 2,7 0,9 1,8
13 let 4,7 2,6 3,6
15 let 8,3 6,2 7,2
Tedensko pitje zganih pijac (%)

11 let 1,6 0,6 1,1
13 let 4,5 3,1 3,8
15 let 12,4 9,7 11,0
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Tedensko pitje alkohola je bolj razsirjeno pri fantih kot pri dekletih. Poleg tega tedensko
pitje alkohola s starostjo narasc¢a pri obeh spolih in pri pitju vseh alkoholnih pija¢, zlasti
piva in Zganih pija¢. Kar 28,2 % vseh v raziskavo vkljuenih petnajstletnikov redno
tedensko pije alkohol (najve¢ piva, nato zgane pijace, najmanj pa vina). Tako razmerje
velja skoraj v vseh v raziskavo vklju¢enih drzavah. Od vseh v raziskavo vkljucenih
mladostnikov le 20 % vseh fantov in 22 % vseh deklet ni Se nikoli pilo alkoholnih pijac.
Povprec¢na starost prvega poskusa alkohola pri mladostnikih, starih do 15 let, je 12,7 let
(pri fantih 12,3 let in pri dekletih 12,9 let), povprecna starost prve pijanosti mladostnikov
pa 13,7 let (pri fantih 13,6 let in pri dekletih 13,9 let). Mladostniki za¢nejo relativno zgodaj
piti alkolholne pijage v Avstriji, na Ceskem in Litvi v primerjavi z ostalimi drzavami.

2.4.3 Uzivanje pija¢, napitkov in povecana telesna masa (debelost)

Debelost je skrb vzbujajoca in naras¢ajoca nevarnost, zlasti pri otrocih in mladostnikih. Je
bolezen svetovne razseznosti in je stanje prekomernega kopi¢enja mascobnega tkiva v
organizmu. Vzrokov za debelost je ve¢, med glavne pa uvrS¢amo poleg neustreznih
prehranjevalnih navad tudi neustrezne navade pitja tekoCin, nezadostno telesno dejavnost
... Po navedbah Mednarodne skupine za debelost (International Obesity ..., 2005) ima
priblizno 20 % evropskih Solskih otrok preve¢ telesne mascobe, kar je vzrok za povecano
tveganje razvoja kroni¢nih bolezni. Kar Cetrtina otrok s povecano telesno masa je debelih,
zato je mozno pri¢akovati, da bo pri nekaterih pred ali med zgodnjo odraslo dobo prisotno
vecje tveganje za obolenja, kot so sréno-zilne bolezni, diabetes tipa II ... Bombek (2005)
omenja, da so predebeli otroci trikrat do petkrat bolj izpostavljeni tveganju za pojav sréne
ali mozganske kapi pred 65. letom starosti kot pa normalno hranjeni otroci. Slovenija se po
debelosti otrok neuvrs¢a v prvo polovico evropske lestvice (Rotar Pavlic, 2005). V
raziskavi Health Behaviour ... (2004) so potrdili, da je nezadovoljstvo zaradi telesne mase
med mladostniki (zlasti starejSimi dekleti) pogosto. Med drzavami, vkljuenimi v
raziskavo, so sicer razlike, kljub temu pa je nezadovoljstvo bolj prisotno pri dekletih kot
pri fantih. S svojo telesno maso ni zadovoljnih 36 % vseh deklet in 20-24 % fantov.
Nezadovoljstvo s telesno maso se pri dekletih z leti Se povecuje (priblizno 25 % deklet v
starosti 11 let in kar 40 % deklet, starih 15 let, misli, da so predebela), pri fantih pa ostaja
skoraj enako. Zanimiv in hkrati pere¢ je podatek, da ve¢ kot 50 % petnajstletnic iz
Slovenije, Belgije in Nemcije meni, da so predebele.

Preglednica 10: Telesna podoba, telesna masa glede na spol in starost — »Health Behaviour in School-aged
Children« povpreéje (%) (Health Behaviour..., 2004: 235)

Starost Fantje Dekleta Skupaj
NEZADOVOLJSTVO S TELESNO MASO (%)

13 let 234 36,6 30,2
15 let 20,4 42,2 31,9
POVISANA TELESNA MASA (%)

13 let 12,0 7,9 9,9
15 let 12,2 7,1 9,5
DEBELOST (%)

13 let 2,4 1,2 1,8
15 let 2,3 1.4 1,9
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Raziskava Health Behaviour... (2004) je Se pokazala, da se delez mladih v starosti 13 in 15
let s povisano telesno maso razlikuje med drzavami in niha med 3 % in 35 %. Drzave z
najve¢ mladostnikov obeh spolov s povisano telesno maso in debelostjo so Kanada, Malta,
Grenlandija, ZDA. Med petnajstleniki je najve¢ fantov s povisano telesno maso in sem se
po podatkih raziskave uvrsc¢a poleg Hrvaske, Gr¢ije, Italije, Malte in ZDA tudi Slovenija.
Najvi§jo stopnjo debelosti med petnajstletniki ima Kanada, Anglija, ZDA in Malta. S
povecano telesno maso je povezano tudi pretirano pitje sladkih brezalkoholnih pija¢ in
alkoholnih pijac. Ugotovljeno je bilo, da kljub stalnemu obve$canju mladih o pomenu
uzivanja sadja in zelenjave samo 30 % mladostnikov dnevno uZziva sadje, Se dosti manj pa
zelenjavo. Po drugi strani se je uzivanje sladkarij in sladkih pijac¢ zelo povecalo v zadnjih
desetih letih. Pitje sladkih brezalkoholnih pijac s starostjo narasca pri fantih, pri dekletih pa
narasca do 13. leta, nato zacne upadati. V Izraelu, Sloveniji, ZDA, na Malti, Nizozemskem
in Skotskem kar 40 % in ve¢ mladostnikov dnevno pije sladke brezalkoholne pijace.
Dnevno pitje le-teh je za ve kot 20 % manjse le na Danskem, Svedskem, Finskem,
Estoniji, Latviji, Litvi, Gréiji in Ukrajini. Medtem ko 32 % fantov in 25 % deklet, ki so bili
vkljuceni v raziskavo, pije sladke brezalkoholne pijace dnevno, 32 % fantov in 43 % deklet
le-te pije najve¢ enkrat tedensko. Po teh pijacah sega vec fantov kot deklet (npr. v starosti
15 let po njih sega 35 % fantov in 26 % deklet), poleg tega v vecini drzav s starostjo pitje
teh pija¢ narasca, razen na Portugalskem, kjer enajstletniki popijejo vec sladkih
brezalkoholnih pijac kot pa petnajstletniki.

Tudi stopnja debelosti med mladimi v ZDA vse bolj narasca, kar dokazuje tudi NHANES
raziskava (National Health and Nutrition Examination Survey), saj je v letih od 1970 do
1999 pojav povisane telesne mase pri mladostnikih narasel od 5 % na 14 %, med drugim
tudi zaradi pitja brezalkoholnih pija¢ v vecjih koli¢inah, za katere velja pozitivna povezava
z vnosom energije pri mladostnikih (Harnack in sod., 1999; Grimm in sod., 2004).

V Sloveniji je bila na pobudo Ministrstva za zdravje na Fakulteti za Sport Univerze v
Ljubljani izpeljana raziskava o telesnih znacilnostih in gibalni dejavnosti otrok ter mladine
(Strel in sod., 2003). Na podlagi populacijskih podatkov v obdobju od leta 1983 do 2003,
so ugotavljali premajhno, primerno, prekomerno telesno maso in debelost s pomoc¢jo ITM
po standardih International Obesity Task Force, odstotku mas¢obne mase in kozne gube
nadlahti. Ugotovili so, da je v letu 2003 v primerjavi z letom 1983 delez Solskih otrok in
mladostnikov v starosti od 7 do 19 let s primerno telesno maso manjsi, bistveno vecji pa je
delez prekomerno hranjenih otrok. V raziskavi je bilo ugotavljeno, da je pri 19 letih
debelih 1,8 % deklet in 2,2 % fantov (Resolucija o nacionalnem..., 2005). Strel in sod.
(2003) navajajo, da je primerjava telesne mase otrok in mladine od 7. do 19. leta med
letoma 1990 in 2000 pokazala, da so bili v povpre¢ju otroci in mladostniki v vseh
slovenskih pokrajinah leta 2000 tezji od republiskega povprecja leta 1990.

Podatki raziskav kazejo, da ima v Evropi ¢ezmerno telesno maso kar 14 milijonov otrok
(to Stevilo naraste za 400.000/leto), 3 milijone otrok (Stevilo naraste za 85.000/leto) pa
uvrscajo med debele. Vzrok za to je v dejavnikih, ki vplivajo na zivljenjski slog otrok in
najstnikov, med katerimi je tudi oglaSevanje in dostopnost do manj zdravih pija¢ (Rotar
Pavli¢, 2005; International Obesity ..., 2005). Kar sedem evropskih drzav (Anglija, Italija,
Ciper, Irska, Gréija, Bulgarija in Spanija) ima ve¢ kot 20 % mladih v starosti 13—17 let s
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povecano telesno maso in debelostjo, sam vrh pa dosega Kreta, kjer je kar 35 % takih
mladostnikov (International Obesity ..., 2005).

Vse pomembne klinike, ki delujejo v Evropski uniji, so zacele ugotavljati pojav sladkorne
bolezni tipa II Ze v otroStvu in najstniskih letih, kar je posledica uzivanja mastne, prevec
sladke hrane (s tem tudi sladkih pijac) in slane hrane (Rotar Pavliceva, 2005). 1z navedenih
podatkov lahko sklepamo, da se bolezni (sr¢no-zilna obolenja, sladkorna bolezen tipa II),
ki so bile nekaj let nazaj Se znacilne predvsem za starejSe odrasle, danes vse bol;j Sirijo tudi
med otroke in mladostnike (Diet, nutrition ..., 2003). Ocenjujejo, da ima vsaj 61 % vseh
prekomerno hranjenih mladih povecano tveganje za razvoj obolenja srca (Wechsler in sod.,
2004).

Sklepamo lahko, da vse veC raziskovalcev ugotavlja, da je uzivanje vecjih koli¢in
brezalkoholnih gaziranih in negaziranih pija¢ ter sadnih pija¢ povezano predvsem s
povecanim energijskim vnosom (vnos »praznih kalorij«), kar lahko pri otrocih in
mladostnikih poveca tveganje za prekomerno telesno maso in debelost (Harnack in sod.,
1999; Ludwig in sod., 2001; Gleason in Suitor, 2001; Raben in sod., 2002; Diet, nutrition
..., 2003; French in sod., 2003; Frary in sod., 2004; Nielsen in Popkin., 2004; Huang in
McCrory, 2005). Jacobson (2005) opozarja, da so najvecji vir dodanih sladkorjev v
prehrani mladostnikov prav brezalkoholne osvezilne pijace. To je namre¢ tudi obdobje, ko
Stevilni mladostniki fizicno niso veC zelo aktivni, veliko posedajo pred televizijo in
racunalnikom. Vendar pa ni dokaza, da bi bilo zmerno pitje teh pijac ob ustreznih
prehranjevalnih navadah in gibanju vzrok povecani telesni masi mladostnika. Dolo¢ene
raziskave so tudi pokazale, da tudi pretiravanje pri pitju 100 % sadnih sokov negativno
vpliva na pojav debelosti otrok in mladostnikov (Rampersaud in sod., 2003). Ludwig
(2002) navaja, da sladke pijace zaradi poviSanja glikemi¢nega indeksa v telesu ob
njihovem uZzivanju vzpodbudijo zeljo po hrani in s tem vplivajo na povecanje energijskega
vnosa. Zdi se, da se fizioloski u¢inek energijskega vnosa na sitost zelo razlikuje pri vnosu
energije s teko¢inami v primerjavi z vnosom energije z ostalimi zivili. Telo verjetno zaradi
zmanjSanega zZelodénega raztezanja in hitrejSega prenosnega casa tekocin skozi prebavila v
primerjavi z ostalo hrano, koli¢ino vneSene energije s pijaCami slabse zazna (Mattes,
1996).

K povecanemu tveganju za debelost pa prispevajo tudi vse vec¢je koli¢ine prodajanih
gaziranih in negaziranih brezalkoholnih pija¢. Namre¢ velikost postrezenih pija¢ (zlasti v
restavracijah »hitre« prehrane) se povecuje. Tako je neko¢ srednja mera pijace (npr. coca-
cole) danes majhna mera, nekoc¢ velika mera je danes srednja (Huang in McCrory, 2005).

Pitje gaziranih brezalkoholnih pijac je pozitivno povezano z energijskim vnosom pri
mladostnikih, a hkrati negativno povezano z vnosom Ca, Mg, P, riboflavina, vitamina A in
vitamina C. To med drugim pomeni, da bi lahko brezalkoholne pijace vplivale na nizek
vnos omenjenih hranil pri Stevilnih mladostnikih (Guenther, 1986; Harnack in sod., 1999;
Rampersaud in sod., 2003; French in sod., 2003).

V vec let trajajoci raziskavi, ki so jo izvedli Berkey in sod. (2004) o vplivu sladkanih pijac
na spreminjanje ITM ameriskih mladostnikov (ob zacetku raziskave so bili preiskovanci
stari od 9 do 14 let), je bilo ugotovljeno, da obstaja dolocena povezava med pitjem
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sladkanih pija¢ in dvigom I'TM. Ugotovili so, da se je pri fantih, ki so glede na prejs$nje leto
povecali pitje sladkih pijac, telesna masa nekoliko povecala (ITM se je povisal za 0,04
kg/m® za zvisano dnevno koli¢ino sladke pijage). Pri dekletih so ugotovili podobno.
Mladostniki obeh spolov, ki so za 2-krat ali veCkrat povecali vnos sladke pijace glede na
prejs$nje leto merjenja, so prav tako pridobili na telesni masi (pri fantih se je ITM povecal
za 0,14 kg/m’, pri dekletih za 0,10 kg/m?). Zanimiva je bila zlasti ugotovitev, da se je po
enoletnem pitju »lahkih« gaziranih pija¢ pri prekomerno hranjenih fantih telesna masa Se
povecala. To pa se ni zgodilo pri fantih z normalno maso. Prekomerno hranjeni fantje so
namre¢ dnevno popili tudi do 3-krat ve¢ »lahkih« gaziranih pija¢ in podobno koli¢ino
sladkih gaziranih pija¢ kot fantje z normalno telesno maso. Avtorji raziskave ob tem
predvidevajo, da prekomerno hranjeni fantje ne nadomescajo pitja sladkih gaziranih pijac s
pitjem »lahkih« gaziranih pija¢ zaradi zniZevanja telesne mase.

Ugotovljeno je tudi bilo, da je poraba sladkih brezalkoholnih pija¢ pri Stevilnih
mladostnikih zelo narastla. Hkrati je pri njih zelo upadla poraba mleka in 100 % sadnih
sokov, kljub temu da imata v ustreznih koli¢inah pomembno hranilno vrednost, sladkane
pijace pa ne. Zanimivo je, da mladostniki s povisano telesno maso pijejo manj mleka, vec
lahkih gaziranih in negaziranih pijac, verjetno z namenom zniZevanja telesne mase (Berkey
in sod., 2004). V raziskavah (Kassem in Lee, 2004; Harnack in sod., 1999) je bilo tudi
ugotovljeno, da fantje popijejo ve¢ sladkih gaziranih pija¢ (predvsem kola pijac) kot lahkih
gaziranih pijac, ki so jim namesto sladkorja dodana umetna sladila. Bowmanova (2002) pa
ugotavlja, da pri dekletih zanimanje za lahke pijace z leti narasca.

Neumark-Sztainer in sod. (2003) so z raziskavo ugotovili, da pri mladostniku uzivanje
skupnih druzinskih obrokov ugodno vpliva na njegov vnos zdrave hrane (sadja, zelenjave,
mleka ...), isto¢asno pa vpliva na zmanjSanje pitja osvezilnih brezalkoholnih pija¢. To
pomeni, da je za mladostnika uzivanje obrokov v krogu svoje druzine pomembno za razvoj
ustreznih navad uzivanja zdravih tekocin.

2.4.4 Uzivanje teko€in in zdravje zob

Znanstveniki sicer ugotavljajo, da je za pojav obolelih zob in dlesni klju¢na predvsem
ustrezna zobna higiena in ne toliko hrana in pijaca, kljub temu pa njuna vloga pri razvoju
zobne gnilobe ali zobnih razjed ni nepomembna. Pokorn (1996a) kariogene dejavnike
prehrane deli na kariogeni potencial zivil (jedi posameznih obrokov hrane) in kariogeni
rezim prehrane, ki bolj ali manj pospesuje razvoj zobne gnilobe. Zivilo ima lahko sicer
zelo visok kariogeni potencial, ki se lahko zaradi pravilnega rezima prehrane zniza, kar je
pomembno pri preprecevanju zobne gnilobe. Hrana ima zaradi razlicne sestave tudi
razli¢en kariogeni potencial (npr. sladka kava je bolj kariogena od ¢okolade). Jensdottir in
sod. (2004) navajajo, da je pogostost uzivanja osvezilnih pijac zelo visok dejavnik tveganja
za pojav zobnih razjed. Jamel in sod. (1997) pa uZzivanje sladkanih pija¢ (tudi sladkega
¢aja) povezujejo s povecanim tveganjem pojava zobne gnilobe. Grenby in sod. (1989) in
Grobler in sod. (1990) ugotavljajo, da na pojav zobnih razjed vpliva predvsem vsebnost
skupnih kislin v gaziranih brezalkoholnih pijacah, ostala dejavnika, kot sta pH in kemijska
sestavina teh pijac¢, pa lahko zelo spremenita moZnosti pojava razjed. Ugotovili so, da
pijace, ki vsebujejo kisline z nizjim pH, kot so kola pijace, bolj vplivajo na pojav zobnih
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razjed kot pijaCe na osnovi citrusov (v kola pijacah je prevladujoca fosforna kislina, v
pijacah na osnovi citrusov pa citronska kislina).

Zobno gnilobo poleg redne higiene zob preprecujejo in zavirajo zaS€itni ali kariostati¢ni
dejavniki, med katerimi so sposobnost sline za nevtralizacijo kislin, fluorid in kariostaticne
sestavine v dolocenih vrstah hrane in pija¢ah. V kakavu je to tanin, v mleku Ca, P in
beljakovine (Mars, 1995; Kan in sod., 2004). Ekstrakt ¢rnega Caja znizuje pojav zobne
gnilobe pri ljudeh (Hamilton-Miller, 2001; Kan in sod., 2004).

Zobno razjedo povzroci kisla raztopina v stiku z zobmi, Se zlasti, Ce je izpostavljenost zob
takemu okolju dolgotrajna in se veckrat ponavlja (Meurman in ten Cate, 1996). Viri kislin,
ki lahko povzrocijo razjede, so lahko notranji (npr. Zelod¢na kislina, ki pride v stik z zobmi
pri prebavnih tezavah, bulimiji) in zunanji (kisla hrana (npr. sadje), sadne pijace,
brezalkoholne gazirane in negazirane pijace, doloceni zelis¢ni €aji, suha vina (Moynihan in
Petersen, 2004), zdravila). Slina sicer §Citi zobe pred negativnim delovanjem kislin oz.
demineralizacijo, a ¢e je delovanje le-teh mocno in dolgotrajno, slina ne more prepreciti
negativnih posledic na zob. Sadne pijace, gazirane in negazirane brezalkoholne pijace
povzroc¢ijo v ustni votlini padec pH pod 5,5. To je kriticna vrednost pH za pojav
demineralizacije zobne sklenine. Na demineralizacijo, ki vodi v razjede zob, pa Se dodatno
vpliva pomanjkanje kalcija in fosfata v ustni votlini (Mathew in sod., 2002; Moynihan in
Petersen, 2004). Mathew in sod. (2002) z raziskavo niso potrdili povezave med pojavom
zobnih razjed in uZivanjem Sportnih napitkov, koli¢ine in pogostosti uzivanja le-teh.

Z raziskavo med angleskimi mladostniki je bila ugotavljena obratna povezava med pitjem
mleka in naraS¢anjem pojava zobne gnilobe (Meurman in ten Cate, 1996). Mleko zaradi
vsebnosti laktoze (Bowen in sod., 1991), predvsem pa zaradi vsebnosti beljakovin, Ca, P,
ki u€inek kisline delno nevtralizirajo, ne povzroca razvoja zobne gnilobe. Dokazano je bilo
(in vitro), da se fosfoproteini iz mleka moc¢no adsorbirajo v sklenino in preprecijo
negativno delovanje kislin na zobe (Reynolds in Wong, 1983). Tudi kislo mleko, ki
vsebuje veliko Ca in P, kljub nizki vrednosti pH (4—4,7) in visoki vsebnosti mlecne kisline
ne povzroc¢a zobnih razjed (Lussi in sod., 1993).

Johanssonova je s sod. (2004) potrdila, da na tveganje za pojav zobnih razjed ne vpliva le
izbor pija¢, ampak tudi nacin pitja pijac. Podobno so odkrivali tudi Moazzez in sod.
(2000), ko so med posamezniki z razlicnimi (tezavnimi in manj teZzavnimi) zobnimi
razjedami ugotovili razlike v nacinu pitja in koli¢ini popite gazirane pijace. Posamezniki s
tezjimi zobnimi razjedami so pili ve¢ gaziranih brezalkoholnih pija¢. Johanssonova in sod.
(2004) so dokazali, da je bil najbolj izrazit padec pH vrednosti po uzivanju osvezilne
gazirane (kola) pijace brez dodanega sladkorja (»coca-cola light«) pri zadrzevanju pijace v
ustni votlini. Nekoliko nizji padec vrednosti pH so zasledili pri nafinu dolgotrajnega
stkanja pijace iz kozarca, pri pitju pijaCe v hitrih pozirkih pa je vrednost pH le malo
upadla. Pri pitju po slamici niso opazili sprememb.

2.4.5 Uzivanje pijac, napitkov vpliva na razvoj okostja

Stevilne raziskave so pokazale, da je zlasti v Casu otroStva in mladostnistva za razvoj dobre
kostne mase pri ¢loveku poleg fizicne aktivnosti zelo pomemben ustrezen vnos dolocenih
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mineralov (Ca, P) v telo, s pomocjo katerih je mozno zmanjSati tudi tveganje za pojav
zlomov kosti in osteoporoze v kasnejSem zivljenjskem obdobju.

Mladostnik je v starosti od 15. do 19. leta v kriticnem obdobju pridobivanja kostne mase in
v tej starosti zaradi intenzivne rasti kosti potrebuje 1200 mg Ca/dan in 1250 mg P/dan.
Kostno tkivo za organizem obenem predstavlja tudi pomembno zalogo Ca za cCase
pomanjkanja, saj lahko med hitro rastjo v puberteti retencija Ca doseze do 400 mg in vec
na dan, po adolescenci pa stopnja absorpcije Ca upade in se pri mladih odraslih dnevno
retinira le Se do max. 150 mg Ca (Referen¢ne vrednosti ..., 2004). Podatki raziskav kazejo,
da je ustrezen vnos Ca pri mladih primeren le v Casu pred pojavom adolescence, po tem
¢asu pa vnos upade pod priporoceno vrednost (Auld in sod., 2002).

Zelo bogat vir mineralnih snovi, zlasti Ca, vitamina D, beljakovin in s tem tudi esencialnih
aminokislin v prehrani otrok in mladostnikov, so mleko in ostali mlecni napitki. Pitje
brezalkoholnih pija¢ izpodriva oziroma nadomesc¢a pitje mleka pri mladostnikih in s tem
vpliva na kakovost prehranjevanja pri otrocih in mladostnikih. Zaradi tega lahko upade
vnos Ca in ostalih potrebnih hranilnih snovi, ki bi jih v organizem mladostnik dobil z
mlekom. Nizek vnos Ca pri mladostnikih lahko Skodljivo vpliva na oblikovanje ustrezne
kostne mase, kar lahko poveca tveganje za zlome kosti in za osteoporozo v kasnejSem
zivljenjskem obdobju (French in sod., 2003; Kassem in Lee, 2004; American Academy of
Pediatrics, 2004). Poleg tega tudi pogosto pitje kola pija¢ povezujejo s tveganjem za zlome
kosti pri mladostnikih (Wyshak, 2000).

V raziskavi med mladostnicami so Auld in sod. (2002) ugotovili, da vsa dekleta mleko
povezujejo z zdravim organizmom, prav tako tudi s pravilnim razvojem kosti, kljub temu
pa avtorji predvidevajo, da je to za fante dosti bolj pomembno, saj le-ti zdrave kosti
povezujejo z moc¢nim telesom in zato vseeno pijejo ve¢ mleka kot dekleta. Dekleta pa
mleko pogosto povezujejo tudi s poviSevanjem telesne mase, zato se mleku s starostjo po
vecini izogibajo, s tem pa tudi za njih pomembnemu viru esencialnih hranilnih snovi. V
raziskavi med dekleti v starosti od 11 do 18 let so ugotovili, da vnos Ca upada s starostjo in
z zmanjSanim pitjem mleka (Albertson in sod., 1997). Vplivi premajhnega uzivanja mleka
in mle¢nih napitkov se kazejo ne le v tem, da dekleta ne dosegajo optimalne kostne mase v
obdobju najhitrejSega razvoja in rasti, ampak tudi v tem, da ze blago pomanjkanje cinka
lahko vodi v zaostanek rasti in poznejSe spolno dozorevanje (Auld in sod., 2002).

2.4.6 Posledice uzivanja dolocenih pija¢ in napitkov na c¢as pocitka in spanja
mladostnika

Pijace in napitki s kofeinom, po katerih segajo mladi, so kava, pravi ¢aj, kola pijace,
nekatere energijske pijace, nekateri Sportni napitki in kakav.

Kofein oz. kofeinske pijace mladostniki uzivajo tudi z namenom povecati budnost (Lee in
sod. (1999)). Ugotovljeno je tudi bilo (Lee in sod., 1999; Pollak in Bright, 2003), da imajo
mladostniki, ki uzivajo veliko kofeina, bolj moteno spanje, posebno v noceh po povecani
koli¢ini zauzitega kofeina, kar posledi¢no vpliva na nezbranost pri u€enju.
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2.5 Ukrepi posameznih drZzav za spodbujanje otrok in mladostnikov k pitju bolj

zdravih pija€ in zmanjSanju uporabe organizmu nezdravih pijac

Posamezne drzave k reSevanju teh problemov pristopajo na razli¢ne nacine in z razli¢nimi
ukrepi. Rotar Pavli¢eva (2005) navaja, da je Danska fondacija za srce svoje delovanje
usmerila k omejevanju pitja sladkih pijac s priporocili, da naj bi otroci tedensko popili
najve¢ 2 L sladkih pijac. Ugotovljeno je bilo, da danski otroci popijejo kar 38 % vec
sladkih pijac¢ kot pred desetimi leti (133 mL leta 1995, danes pa 184 mL sladkanih pijac).
Zato avtomate s sladkimi napitki v Solah (predvsem osnovnih Solah) nadomescajo z
avtomati, ki otrokom brezplacno ponujajo pitno vodo. Tega problema se zavedajo tudi na
Finskem, kjer ima €ezmerno telesno maso kar 15-20 % otrok in najstnikov, starejSih od 10
let, in problem delno povezujejo z avtomati s sladkimi napitki, ki so namesceni v Solskih
prostorih. Na Madzarskem so opravili analizo stanja prodajnih avtomatov s pijaco in hrano
na 630 Solah ter ugotovili, da ima kar 54 % vecjih Sol vsaj po en avtomat s sladkimi
pijacami in ostalimi prigrizki. Ugotovili so tudi, da se veCina ravnateljev Sol ne zaveda
posledic uzivanja nezdravih pija¢ in napitkov za otroke in mladostnike.

Ena izmed desetih pomembnih strategij za prepreevanje poviSane telesne mase in
debelosti pri otrocih in mladostnikih v ameriSkih Solah je tudi zagotavljanje zdravega
izbora pijac, ki se v Soli ponujajo oz. prodajajo poleg Solske malice. Vecina Sol tako ponuja
dijakom pijaco v avtomatih, samopostreznih Solskih restavracijah, na Solskih zabavah, v
Solskih trgovinah ... V Solah obstajajo dolo¢ene zakonske omejitve glede oskrbe s pija¢ami,
saj brezalkoholne sladke pijace niso dovoljene v Casu malic v samopostrezni Solski
restavraciji, kljub temu pa je njihov nakup mozen Ze takoj za vrati le-te in povsod drugje.
Sola lahko postavi tudi svoja pravila in ponekod je to tudi praksa. Primer take prakse o
uzivanju zdrave hrane in pijace je tudi projekt, ki je potekal v 32 amerisSkih Solah. V
projekt z imenom »Making it Happen: School Nutrition Success Stories« (Naj se zgodi:
Uspesne zgodbe o Solski prehrani«) so bila vkljucena tudi razli¢na ministrstva (ministrstvo
za kmetijstvo, ministrstvo za izobraZevanje, ministrstvo za zdravje). Sole so skusale s
pomocjo Sestih korakov izboljsati kakovost hrane in pijace, ki se ponuja v Soli in njeni
okolici ter hkrati povecati prihodke s pomoc¢jo prodane zdrave hrane in pijace. Sklenjeno je
bilo, da se v Solah omogoci prodaja zdrave hrane in pijac, hkrati pa omeji dostop do manj
zdravih Zivil. Sole naj bi imele ve&ji vpliv pri sklepanju pogodb z dobavitelji, ki
zagotavljajo bolj zdravo hrano, pijaco in s tem omogocili dijakom bolj »zdrav« izbor.
Oblikovani naj bi bili prehranski standardi, ki dolo¢ajo, katera hrana in pijaca se lahko
oziroma se ne sme vkljuciti v ponudbo dijakom v okolici Sole in v Soli, na Solskih
prireditvah (na podrocju pija¢ naj bi iz Sol izlocili brezalkoholne sladke pijace, pijace z
umetnimi sladili, vnesli pa pitno vodo, 100 % sadne sokove, mleko). Ustrezno naj bi
promovirali zdravo hrano in pijade. Sole naj bi tudi organizirale in se udelezevale
dobrodelnih akcij (npr. zbiranje denarja za dolo¢en namen s prodajo zdravih pijac) in
nagradile dejanja mladostnikov (npr. z zdravimi pija¢ami), ki podpirajo njihovo zdravje.
Od 17 v projekt vkljucenih Sol je 12 Sol uspesno izvedlo projekt, saj so ugotovili dvig
prihodkov na rac¢un prodane zdrave hrane in pijace mladostnikom, Stiri Sole niso opazile
sprememb, ena Sola pa ni bila uspesna (Wechsler in sod., 2004).
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V Sloveniji je v zacetku leta 2005 Drzavni zbor RS sprejel Resolucijo o nacionalnem
programu prehranske politike 2005-2010, ki je usmerjena v izobrazevanje o prehrani, z
glavnim ciljem zmanjSati kroni¢no nalezljive bolezni. Resolucijo sestavljajo trije stebri:
varnost zivil/hrane (in s tem tudi pijace), ki jo uzivamo, uravnotezeno in zdravju koristno
(varovalno) prehranjevanje in trajnostna oskrba z zivili. Eden izmed srednjero¢nih
prehranskih ciljev je tudi zmanjSati delez prekomerne hranjenosti in debelosti otrok in
mladostnikov za 10 %. Na podro¢ju vzpostavitve/okrepitve zdravega prehranjevanja
slovenskih mladostnikov in s tem tudi vzpostavljanja zdravih navad pitja tekoCin je
Drzavni zbor Republike Slovenije v Resolucije o nacionalnem... (2005) postavil do leta
2010 nekaj strateskih ciljev. Tako je potrebno okrepiti vrednote, informiranost in znanja v
zvezi z zdravim prehranjevanjem (s pomocjo $ol, zavodov za zdravstveno varstvo, Instituta
za varovanje zdravja Republike Slovenije ...).

Nato je potrebno uveljaviti redno in zdravo prehranjevanje pri otrocih in mladostnikih,
izoblikovati zdrave prehranjevalne navade (s tem tudi zdrave navade uzivanja tekocin) in
odnos do prehranjevanja brez motenj hranjenja. V okviru uveljavitve nacionalnih
prehranskih smernic, standardov in normativov zdrave prehrane otrok in mladostnikov so
bile leta 2005 izdane »Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno izobrazevalnih
ustanovah (od prvega leta starosti naprej)«.

Prav tako naj bi aktivno odkrivali ogrozene otroke in mladostnike zaradi bioloSkih
dejavnikov tveganja in nezdravega zivljenjskega sloga. Povecati bi bilo potrebno
dostopnost, kakovost in moznost izbire zdravju koristnih zivil/hrane in na slovenskem trgu
izdelati ter uveljaviti nacionalne preglednice hranljivih vrednosti. V organizirani prehrani
javnih ustanov bi morali zagotoviti zdravju koristno ponudbo in povecati dostopnost,
kakovost in moznost izbire zdrave prehrane (in pijac¢, napitkov) v gostinstvu in turizmu.
Okrepiti bi bilo potrebno preventivne in promocijske aktivnosti v sistemu zdravstvenega
varstva, v vzgoji in izobraZevanju, v delovnih okoljih in v lokalni skupnosti.

Dopolnili naj bi sistem izobrazevanja in usposabljanja o hrani in prehrani s sodobnimi
koncepti in vsebinami v poklicnem in srednjem strokovnem izobrazevanju zivilskih strok,
na dodiplomskem pedagoSkem Studiju in z oblikovanjem Studijskega programa
»prehranski svetovalec«. Okrepiti bi morali sistem spremljanja in vrednotenja stanja na
podrocju prehranjevanja.

S pomocjo priporocil ravnateljem pa bi bilo nujno doseCi uzivanje zdravju koristnih
pijac/napitkov v vrtcih in Solah (mleko, vodo in nesladkane brezalkoholne pijace), tako da
ne namescajo avtomatov za sladkane gazirane brezalkoholne pijace v Solske stavbe
(skladno s prehranskimi standardi se definira vsebina avtomatov, ki so v Solah Ze
postavljeni) in omogocijo Solarjem ter dijakom oskrbo s higiensko neoporecno pitno vodo
(namesSc¢anje depojev pitne vode ali fontan za pitje vode). Ker je v €asu otrokovega in
mladostnikovega razvoja zelo pomembno uzivanje mleka v ustreznih koli¢inah in s
primerno vsebnostjo mascobe (posneto mleko), lahko Slovenija na tem podrocju vzpostavi
dobre navade pitja mleka pri tej populaciji z uvedbo subvencij za Solsko mleko, s
priporocili ravnateljem za nakup mleka s 3,5 % mle€ne mascobe v vrtcih in z 1,5 %
mlecne mascobe v osnovnih in srednjih Solah ter s prizadevanji za izenacCitev subvencij za
delno posneto in posneto mleko v okviru EU.
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3 VZOREC IN METODE DELA

3.1 Vzorec

V raziskavo je bilo vkljuc¢enih 738 dijakov (od tega 311 fantov in 427 deklet), starih od 16
do 22 let, ki so bili v Solskem letu 2004/05 vkljuceni v zaklju¢ne letnike razli¢nih
srednjeSolskih izobrazevalnih programov na obmocju celotne Slovenije.

V vzorec smo izbrali dijake naslednjih izobraZevalnih programov:
program prodajalec (249 dijakov iz 3. letnika),
gimnazijski programi (229 dijakov iz 4. letnika),

program gostinski tehnik (165 dijakov iz 4. letnika),

— program zivilski tehnik (95 dijakov iz 4. letnika).

Po podatkih Ministrsva za Solstvo in Sport Republike Slovenije je v Solskem letu 2004/05
zakljuCne letnike v vzorec izbranih izobrazevalnih programov obiskovalo skupaj 9417
dijakov. Od tega je bilo v posamezne izobrazevalne programe vkljucenih:

— 1143 dijakov v 3. letnik programa prodajalec,

— 7831 dijakov v 4. letnik gimnazijskih programov,

— 250 dijakov v 4. letnik programa gostinski tehnik,

— 193 dijakov v 4. letnik programa zivilski tehnik.

V vzorec smo vkljucili 7,8 % vseh dijakov, ki so v Solskem letu 2004/05 obiskovali
zakljuéni letnik izbranih izobraZevalnih programov, od tega 66 % gostinskih tehnikov,
49,2 % zivilskih tehnikov, 21,8 % prodajalcev in 2,9 % gimnazijskih maturantov. Vzrok za
izbor dijakov programa gostinski in Zivilski tehnik je povezan s predmetnikom posameznih
programov, saj v Casu srednjesSolskega izobrazevanja pri dolocenih predmetih obSirno
obravnavajo podro¢je uzivanja tekocin, priprave pija¢ in napitkov. Gimnazijski programi
in program prodajalec dajejo temu podrocju izobrazevanja manjsi pomen.

Preglednica 11: Struktura anketiranih dijakov glede na starost in spol
Table 11: Structure of the interviewed secondary students regarding their age and sex

Fantje Dekleta Skupaj
Starost - o - % - %
16 let 4 0,5 12 1,6 16 2,1
17 let 84 11,4 130 17,6 214 29,0
18 let 120 16,2 170 23 290 39,3
19 let 73 9,9 80 10,8 153 20,7
20 let 25 3,4 27 3,7 52 7,1
21 let 5 0,7 7 1,0 12 1,7
22 let - 0,0 1 0,1 1 0,1
Skupaj 311 42,1 427 57,9 738 100

V raziskavo je bilo vklju€enih ve¢ deklet (57,9 %) kot fantov (42,1 %). Med preiskovanci
je bilo najvec dijakov, starih 18 let, ne glede na spol.

Preglednica 12: Struktura anketiranih dijakov glede na izobrazevalni program in spol
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Table 12: Structure of the interviewed secondary students regarding their educational programme and sex

Izobrazevalni program Fantje Dekleta Skupayj
n % N % n %
Gimnazijec 63 8,5 166 22,5 229 31,0
Prodajalec 105 14,2 144 19,5 249 33,7
Gostinski tehnik 101 13,7 64 8,7 165 22,4
Zivilski tehnik 42 5,7 53 7,2 95 12,9

V vzorec smo vkljucili vse Sole, ki izvajajo program Zivilski in gostinski tehnik, prav tako
vecino $ol, ki izvajajo program prodajalec. Gimnazije smo izbirali po 11 regijah
izobrazevanja (eno na posamezno regijo), vendar so nekatere Sole iz posameznih regij
sodelovanje v raziskavi zavrnile, pretezno zaradi preobremenjenosti dijakov (Priloga B1).

Najvec preiskovancev Zivi v ljubljanski regiji (21,7 %), saj so tu zastopani vsi v raziskavo
vkljuceni izobrazevalni programi. Najmanj preiskovancev je iz koroske in severno-
primorske regije (2,8 oz. 3,0 %) zaradi zavrnitve sodelovanja oz. ker v teh regijah
dolocenih izobrazevalnih programov ni. Od 738 preiskovancev, vkljucenih v raziskavo, jih
kar 61,8 % zivi na podeZzelju in le 38,2 % v mestnem okolju (Priloga B2).

Seznam vseh v raziskavi sodelujocih srednjih Sol (po izobraZevalnih programih):

Gimnazijec:

Gimnazija Celje — Center,

Biotehniska gimnazija Novo mesto,

Gimnazija Kranj,

Gimnazija Ledina, Ljubljana,

Gimnazija Koper,

Gimnazija Brezice,

Gimnazija in ekonomska srednja Sola Trbovlje,
Srednja Sola Domzale — gimnazija.

Prodajalec:

Poslovno komercialna Sola Celje,

Solski center Velenje — poklicna in tehnigka $ola za storitvene dejavnosti,
Ekonomska Sola Novo mesto,

Solski center Slovenj Gradec — poklicna in srednja ekonomska 3ola,
Srednja Sola Josipa Jurcica, Ivan¢na Gorica,

Srednja trgovska Sola Ljubljana,

Srednja Sola Slovenska Bistrica,

Solski center Ptuj — ekonomska $ola,

Srednja ekonomsko — poslovna Sola Koper,

Ekonomska Sola Murska Sobota,

Ekonomska in trgovska Sola BrezZice,
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e Srednja Sola Zagorje.

Zivilski tehnik:
e Srednja biotehniSka Sola Kranj,
e Srednja agrozivilska Sola Ljubljana,
e Zivilska $ola Maribor,
e Solski center Nova Gorica — poklicna in tehnidka kmetijsko-Zivilska $ola.

Gostinski tehnik:

Srednja Sola za gostinstvo in turizem Celje,
Srednja Sola za gostinstvo in turizem Novo mesto,
Srednja gostinska Sola Radovljica,

Srednja gostinska in turisti¢na Sola Izola,

Srednja Sola za gostinstvo in turizem Ljubljana,
Srednja Sola za gostinstvo in turizem Maribor,
Srednja Sola za gostinstvo in turizem Radenci.

Pri pripravi in izvajanju raziskave smo upoStevali eticna nacela za izvajanje
epidemioloskega dela. O namenu in nac¢inu raziskave smo pismeno seznanili vodstvo vsake
Sole, katerih dijaki so bili vklju€eni v vzorec, prav tako njihove starSe. Pridobili smo pisno
privolitev starSev vseh dijakov, ki so sodelovali v raziskavi, saj imajo s Solskih letom
2004/05 dijaki, ki Se niso polnoletn, in polnoletni dijaki enake pravice ter dolznosti, zato je
bilo za raziskavo potrebno pridobiti podpise starSev vseh v raziskavi sodelujocih dijakov.
Dijaki so bili o0 namenu raziskave seznanjeni in vsak posameznik je v raziskavi sodeloval
povsem prostovoljno. Vsem preiskovancem je bila zagotovljena popolna anonimnost in
vsi, v raziskavi pridobljeni podatki, so zaupni.

3.2 Metode dela

Kot metodo empiri¢nega raziskovanja smo uporabili opisno (deskriptivno) in primerjalno
(komparativno) metodo. S pomocjo izbranih metod smo ugotovili navade pitja tekoCin
slovenskih srednjeSolcev. Med tehnikami zbiranja podatkov smo izbrali anketo in kot
instrument zbiranja podatkov oblikovali anketni vprasalnik z vpraSanji zaprtega in
odprtega tipa. Med slednje sodi tudi poizvedba o popitih pija¢ah in napitkih prejSnjega dne
(»24-hour-recall«). Kot metodo obdelave podatkov smo opravili statisticno analizo s
pomocjo statisticnega programa SPSS (Statistical Package for Social Science). Dobljene
rezultate smo analizirali in interpretirali.

Anketni vpraSalnik

Raziskavo smo naredili z uporabo metode vpraSalnika pogostosti uzivanja dolocenih
skupin pija¢ in napitkov z dodatnimi vprasanji o navadah pitja razli¢nih tekocin. Pri tem
smo uporabili metodo zapisa popitih pija¢ oz. napitkov prejSnjega dne. Vprasalnik je
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vseboval 40 vpraSanj. Vecina vpraSanj je bilo oblikovanih tako, da so dijaki izbirali med Ze
vnaprej ponujenimi odgovori (zaprti tip vpraSanj). Nekaj vprasanj je bilo tudi odprtega
tipa, saj so morali preiskovanci odgovore oblikovati sami. Vprasalnik je bil sestavljen iz
vec€ delov. V prvem delu vprasalnika smo dijake spraSevali po spolu, starosti, programu in
kraju izobraZevanja ter tipu bivalnega naselja. Sledili so podatki o telesni masi in telesni
visini, ki so jih morali dijaki sami vpisovati na podlagi svoje lastne ocene. 1z podatkov o
telesni masi in visini je bil izraCunan indeks telesne mase za posameznega dijaka.

Drugi del vprasalnika je vkljuceval vprasanja o oskrbi Sol s pijacami in napitki, o motivih
preiskovancev za nakup pijac ter o pogostosti pitja posameznih pijac in napitkov. V tretjem
delu smo vprasalnik omejili na uzivanje alkoholnih pija¢. Zanimalo nas je, kdaj so
preiskovanci prvi¢ zauzili alkoholne pijace, razlogi za to in pogostnost uzivanja alkohola.

Preiskovanci so pogostost uzivanja vseh pijac¢ in napitkov dolo¢€ili na podlagi ponujenih
moznosti. Pogostost uzivanja dolocenih pija¢ in napitkov je osrednji del vpraSalnika, ki
vkljucuje poleg vode Se mleko in mle¢ne napitke, sadne in zelenjavne pijace, osvezilne
brezalkoholne gazirane in negazirane pijace, pravi Caj, kavo in kavne nadomestke,
»cedevito« in Sumece mineralno — vitaminske tablete ter alkoholne pijace.

Za pogostnost pitja vode, sadno-zelenjavnih sokov, osveZzilnih brezalkoholnih (gaziranih in
negaziranih) pija¢, mleka in mlecnih napitkov, zelis¢nih in sadnih cajev, kavnih
nadomestkov, cedevite in Sumecih tablet so preiskovanci lahko izbirali enega izmed
naslednjih odgovorov: 10 ali ve¢ kozarcev (skodelic) dnevno, 6 do 9 kozarcev (skodelic)
dnevno, 3 do 5 kozarcev (skodelic) dnevno, 1 do 2 kozarca (skodelici) dnevno, obc¢asno,
nikoli. Ob tem je mera za 1 kozarec oz. skodelico 2 dL. Za pogostost pitja kave, pravega
¢aja so bile koli¢ine manjSe, zato so lahko izbrali enega od naslednjih odgovorov: 6 in vec
skodelic dnevno, 3 do 5 skodelic dnevno, 1 do 2 skodelici dnevno, ob¢asno, nikoli. Ob tem
je bila mera 1 skodelice kave 0,5 dL, pravega ¢aja pa 2 dL s predvidevanjem, da tako
velikih koli¢in, kot je 10 skodelic in ve¢, mladi ne pijejo.

V Cetrtem delu smo poskusali pridobiti informacije o vrstah in koli¢ini popite tekoCine v
¢asu 24 ur. Mladi so na podlagi napisanih navodil ¢im natan¢neje navajali vrsto in tudi
koli¢ino popite pijace, napitka v preteklem dnevu.

Poleg tega smo v vprasalnik vkljucili Se dodatna vprasanja o odnosu do telesne mase, o
fizicni aktivnosti in pitju tekocin. V tem delu smo sprasevali tudi po mnenju o lastnem
pitju tekocin, o zeji v ¢asu pouka. Z nekaj vprasanji smo poskusili ugotoviti splosno znanje
preiskovancev o pitju teko€in in njihovo mnenje o pridobljenem znanju uzivanja tekoc¢in v
Soli. Anketni vprasalnik je v celoti predstavljen v Prilogi 1.

Potek dela

Med tehnikami zbiranja podatkov smo izbrali anketo z anketnim vprasalnikom. Dobljene
podatke smo nato statistiéno obdelali, rezultate analizirali in interpretirali.

Na zacfetku smo izvedli predraziskavo ali pilotsko Studijo, v kateri je (prostovoljno)
sodelovalo petindvajset dijakov zaklju¢nega letnika programa kmetijsko-gospodarski in
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kmetijsko-gospodinjski tehnik Kmetijske Sole Grm Novo mesto. Dijaki, vkljueni v
pilotsko Studijo, so imeli v skladu s svojim srednjeSolskim izobrazevalnim programom tudi
vsebine o uzivanju tekoCin pri izbirnem predmetu varovalna prehrana. Na podlagi
opravljene pilotske Studije smo ugotovili, da je raziskavo mozno izvesti na populaciji
slovenskih srednjesolcev, vklju¢enih v Ze omenjene izobrazevalne programe. Po odobritvi
Sole za sodelovanje v raziskavi smo Solam poslali dogovorjeno Stevilo anketnih
vprasalnikov za posamezen oddelek zaklju¢nega letnika. Anketiranje je potekalo od aprila
do (vkljuéno) julija 2005. Preiskovanci so anketo izpolnjevali predvsem v casu
razrednikovih ur. Za izpolnjevanje anketnih vpraSanj so potrebovali 20—25 minut.

V raziskavo (vzorec) smo vkljucili 1004 dijake obeh spolov, ki so bili v Solskem letu
2004/05 vkljuceni v Stiri razlicne srednjeSolske izobrazevalne programe na obmocju
celotne Slovenije. Sole so same izbrale oddelek zakljunega letnika za sodelovanje v
raziskavi. Od 1004 dijakov jih je vprasalnik izpolnilo 757, kar predstavlja 75,4 % vseh. Pri
pregledu resenih vprasalnikov je bilo iz vzorca potrebno izkljuciti Se 19 vprasalnikov (2,5
%), saj podatki niso bili popolni ali so bili vidno zavajajo¢i. Stevilo dijakov, ki so bili
izbrani v vzorec in iz razli¢nih razlogov niso sodelovali v raziskavi (odsotnost od pouka,
...), ter Stevilo izpolnjenih vprasalnikov, ki smo jih iz Ze navedenih vzrokov zavrili, je v
primerjavi s Stevilom dijakov, ki so sodelovali v raziskavi, relativno majhno, zato njihova
zavrnitev ni vplivala na reprezentativnost izbranega vzorca.

Statisti¢cna analiza podatkov

Anketne podatke smo statisti¢no analizirali s pomocjo programa SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences).

Za I'TM smo po razli¢ni starosti in spolu izracunali osnovne statisti¢ne parametre, ki so:
aritmeti¢na sredina (x), standardni odklon (SD), varianca (VAR), minimum (MIN) in
maksimum (MAX).

Pri primerjavi razmernostnih Stevilskih spremenljivk (npr. ITM) z nominalnimi, ki
vsebujejo vec kot dve kategoriji, smo uporabili analizo variance. Za preverjanje razlik med
razmernostno Stevilskimi spremenljivkami (npr. ITM) in nominalnimi spremenljivkami, ki
imajo samo dve kategoriji (npr. spol)), smo uporabili t-test.

Statisticno znacilnost razlik med spremenljivkama nominalnega tipa smo ugotavljali z
uporabo x*-kvadrat testa in dolo&eno hipotezo potrdili ali zavrgli. Pri tem je:
— p < 0,05, kar pomeni, da obstaja statisticno znacilna (signifikantna) razlika med
spremenljivkama,
— p <0,01, kar pomeni, da obstaja visoka statisti¢no znacilna (signifikantna) razlika,
— p <0,001, kar pomeni, da obstaja zelo visoka statisticno znacilna (signifikantna)
razlika.
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4 REZULTATI

4.1 Prehransko stanje mladostnikov

Za oceno stanja prehranjenosti preiskovancev smo s pomocjo podatkov, pridobljenih v
anketnih vpraSalnikih o telesni viSini in telesni masi, za vsakega preiskovanca izracunali
indeks telesne mase (ITM) po standardizirani proceduri (Physical status, 1995) in z
uporabo enacbe:

ITM = telesna masa (kg)

(1)

telesna visina® (m” )

Po izra¢unu smo vrednosti ITM razvrstili v posamezne kategorije (Physical status, 1995).
Tako se v prvo kategorijo (z vrednostmi ITM < 16,99) in drugo kategorijo (z vrednostmi
ITM od 17,00 — 18,49) uvrs¢ajo osebe z nizko telesno maso glede na telesno visino. V
tretjo (z vrednostmi ITM od 18,50 — 19,99) in Cetrto kategorijo (z vrednostmi ITM od
20,00 — 24,99) se uvrscajo osebe z normalno telesno maso glede na telesno visino. Osebe s
prekomerno telesno maso glede na telesno visino se pa uvrs€ajo v peto (z vrednostmi I[ITM
od 25,00 — 26,99), Sesto (z vrednostmi ITM od 27,00 — 29,99) in sedmo kategorijo (z
vrednostmi ITM 2 30,00). Z razdelitvijo vrednosti ITM v sedem kategorij zagotovimo
vecjo preglednost izraCunanih podatkov ITM.

Pri preiskovancih, starih med 16 in 22 let, smo opravili statisticno obdelavo, povezano z
vrednostmi ITM.

4.1.1 Osnovni statisticni parametri za ITM glede na starost in spol

Statisticno smo analizirali ITM po spolu za vse preiskovance, stare med 16 in 18 let. Prav
tako smo statistino analizirali ITM lo€eno po spolu in starosti, saj se vrednosti ITM v
omenjenem starostnem obdobju razlikujejo, razlikujejo pa se tudi po spolu. V preglednici
13 smo predstavili naslednje osnovne statisticne parametre za ITM: X (aritmeti¢na
sredina), SD (standardna deviacija), VAR (varianca), MIN (najnizja vrednost), MAX
(najvisja vrednost).

Preglednica 13: Osnovni statisticni parametri za ITM anketiranih dijakov glede na njihov spol
Table 13: Basic statistical parametres for BMI of the interviewed secondary students regarding their sex

Spol I™
X SD VAR MIN MAX
Fantje (n =208) 23,2 3,4 11,9 17,7 41,3
Dekleta (n=211) 21,6 2,8 7,6 17,3 34,6
Skupaj (n =419) 22,2 3,1 9,7 17,0 41,3

Primerjava povpre¢nih vrednosti ITM po spolu pokaze, da je povprecni ITM deklet nizji za
1,6 enote od povprecnega ITM fantov in se statisticno znacilno razlikujeta. Primerjava
povprecnih vrednosti ITM glede na starost in spol (Priloga B3), kaze, da le-ta s starostjo
upada, ne glede na spol. Upadanje povprecne vrednosti ITM je pri fantih vecje kot pri
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dekletih, kljub temu pa imajo fantje v vseh navedenih starostnih obdobjih povprecno
vrednost ITM nekoliko visjo, kot dekleta. Najvecji porast povprecne vrednosti ITM je
opazen v starosti 16 let in velja za oba spola.
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Slika 1: Povpre¢ne vrednosti ITM anketiranih dijakov glede na starost in spol
Figure 1: BMI mean value of the interviewed secondary students regarding their age and sex

4.1.2 Kategorizacija ITM dijakov glede na spol

Vrednosti ITM, ki smo jih izracunali iz podatkov telesne mase in telesne viSine
preiskovancev v starosti med 16 in 22 let, smo razvrstili v 7 kategorij (Priloga B4).
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Slika 2: Delez anketiranih dijakov (%) po posameznih kategorijah ITM glede na spol
Figure 2: Share of the interviewed secondary students (%) by separate BMI categories regarding the sex

Najvecji delez dijakov, razvrsenih po spolu, uvrs¢amo v 4. kategorijo (59,1 % vseh
dijakov), v 3. kategorijo pa 18,8 % vseh. Obe kategoriji predstavljata dijake z normalno
telesno maso glede na telesno visino. Takih preiskovancev je skupaj 575 ali 77,9 %, od
tega nekoliko ve¢ deklet (79,9 %) kot fantov (75,2 %). V 1. kategorijo, kamor uvr§¢amo
osebe z nizko telesno maso glede na telesno visino (ITM < 16,99), se ni uvrstil nihée od
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dijakov. 44 dijakov (6 %), od tega ve¢ deklet kot fantov pa ima I'TM med 17,00 in 18,49.
To pomeni, da je njihova masa Se vedno prenizka glede na telesno visino. V kategorije 5,
6, 7, v katere uvrs¢amo preiskovance s prekomerno telesno maso glede na telesno visino,
je uvrscenih kar 119 dijakov ali 16,1 % vseh, od tega je vecji delez fantov kot deklet. Med
spoloma je razlika statisti¢no znacilna, saj imajo dekleta nizji ITM kot fantje.

4.1.3 Osnovni statisti¢ni parametri za ITM glede na regijo preiskovancev

Preiskovanci, vklju€eni v raziskavo, zivijo v razlicnih regijah Slovenije. V preglednici 14
smo predstavili naslednje osnovne statisticne parametre za [ITM: X (aritmeticna sredina),
SD (standardna deviacija), MIN (najnizja vrednost), MAX (najvi§ja vrednost).

Preglednica 14: Povprecne vrednosti ITM anketiranih dijakov glede na njihovo regijo bivanja
Table 14: BMI mean value of the interviewed secondary students regarding their place of residence

Regije I™
n % X SD MIN MAX
Celjska regija 109 14,8 22,5 3,0 17,0 35,7
Dolenjska regija 63 8,5 21,8 2,6 17,3 30,0
Gorenjska regija 83 11,2 22,4 2,6 18.1 30,9
Koroska regija 21 2,8 21,4 2,8 18,1 30,9
Ljubljanska regija 160 21,7 22,3 3,5 17,5 41,3
Mariborska regija 70 9,5 22,9 473 17,0 37,6
Obalno-kraska regija 64 8,7 21,9 2,2 17,7 27,7
Pomurska regija 46 6,2 21,9 3,2 17,5 29,0
Posavska regija 45 6,1 21,8 2,3 17,4 26,8
Severnoprimorska regija 22 3,0 23,5 3,7 18,9 32,9
Zasavsko-revirska regija 55 7,5 21,7 3,1 17,9 32,7
SKUPAI: 738 100 22,2 3,1 17,0 41,3

Iz slike 3 je mozno opaziti odstopanja v povprecni vrednosti ITM dijakov med regijami
bivanja.
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Slika 3: Povprecne vrednosti ITM anketiranih dijakov glede na regijo bivanja
Figure 3: BMI mean value of the interviewed secondary students regarding their place of residence
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Najnizja povprecna vrednost ITM dijakov je opazna v koroski regiji (21,4). Med regijami z
nekoliko vi§jo povprecno vrednostjo ITM izstopata mariborska (22,9) in severno-
primorska regija (23,5). Po maksimalnih povpre¢nih vrednostih ITM dijakov (preglednica
14) izstopa mariborska (37,6) in predvsem ljubljanska regija (41,3). Iz mariborske regije so
tudi preiskovanci z minimalno vrednostjo ITM (17,0), sem pa uvr§¢amo Se celjsko regijo.

4.1.4 Analiza vrednosti ITM glede na izobraZevalni program

Izdelali smo analizo vrednosti ITM dijakov glede na program izobrazevanja (Priloga B5).

Povpre¢ne vrednostih ITM dijakov med posameznimi izobraZevalnimi programi se
razlikujejo. Razlike so statisticno znacilne pri p < 0,01. Najvi§je povprecne vrednosti ITM
so opazne v programu zivilski tehnik, najnizje v programu gimnazijec in programu
prodajalec.

Najnizjo povpre¢no minimalno vrednost ITM imajo dijaki v programu prodajalec in
gostinski tehnik (17,0), po maksimalnih vrednostih ITM izstopata programa zivilski tehnik
(37,2) in predvsem gostinski tehnik (41,3), (Priloga B6).

Preglednica 15: Rezultati analize varianc vpliva posameznih spremenljivk na ITM
Table 15: Variance analyses of separate variables impact on BMI results

Spremenljivka F P
* izobrazevalni programi 7,194 0,000
= spol 1,851 0,000
= regije 1,389 0,184

= odvisna spremenljivka je ITM
* razlika je statisti¢no znacilna pri tveganju p < 0,05

Rezultati analize varianc med spremenljivkama ITM in regijo bivanja anketiranih dijakov
kazejo, da ne obstajajo statisticno znacilne razlike med ITM anketiranih dijakov znotraj
njihovih regij bivanja (p > 0,05). Razlike med vrednostmi ITM anketiranih dijakov in
izobraZevalnimi programi so statisticno znacilne (p < 0,01), prav tako pa to velja tudi za
razliko med vrednostmi ITM anketiranih dijakov in spolom (p < 0,01).

4.2 Navade pitja teko¢in med mladostniki

Mladostnike smo sprasevali o koli¢ini dnevno popite tekoCine, o pogostosti pitja
brezalkoholnih in alkoholnih pija¢ ter napitkov. Zanimalo nas je, kaj in koliko so dijaki pili
24 ur pred potekom ankete. Ugotavljali smo Se povezave med pogostostjo uzivanja
dolocenih pija¢ in dijake povprasali za mnenje o svojih navadah pitja tekoCin.

4.2.1 Koli¢ina dnevno popite tekocine

Iz dobljenih podatkov o popiti dnevni koli¢ini teko¢ine in vplivu le-te na vrednosti ITM
dijakov je opaziti dolocene razlike (Priloga B7).
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Vec¢ kot polovica vseh dijakov obeh spolov popije dnevno ustrezne koli¢ine tekoc¢in. Tako
54,7 % vseh fantov in 51,1 % vseh deklet (skupaj 52,6 %) popije od 1 — 2 L tekocin/dan,
34,1 % vseh fantov, a veliko man;j deklet (11,7 %) pa ve€ kot 2 L teko¢in/dan. Vendar pa
kar nekaj dijakov (26,3 %) tekocin ne uziva v ustreznih koli¢inah, od tega ve¢ deklet (37,2
%) kot fantov (11,2 %). Razlika v dnevnih koli¢inah popite tekoc€ine glede na spol je
statisti¢no znacilna pri 2p < 0,05 (” - test).
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Slika 4: Primerjava skupne dnevno zauzite tekoc¢ine dijakov (%) glede na spol
Figure 4: Comparison of daily consumed liquid quantity by secondary students (%) regarding their sex

Glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov so manjSa odstopanja opazna le pri
dijakih, ki obiskujejo program prodajalec, saj kar 30,5 % dijakov dnevno popije premalo
tekocin. Kljub temu v vseh posameznih programih ve¢ kot polovica dijakov dnevno popije
dovolj tekoc€in. Statisticno znacilnih razlik med anketiranimi dijaki glede na izobrazevalni
program v dnevnih koli¢inah popite tekocine ni.

Preglednica 16: Primerjava skupne dnevno zauzite tekocine dijakov (%) glede na izobrazevalni program
Table 16: Comparison of daily consumed liquid quantity by secondary students (%) regarding their

educational programme

Skupna dnevno Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupayj
.. o 0
zauzita tekotina (L) = T Prodajalec | Gostinski tehnik | Zivilski tehnik | )
<0,2 1,3 2,0 1,8 4,2 2,0
0d0,2-1 24,5 28,5 20,0 20,0 24,3
odl-2 53,7 49,8 54,5 53,7 52,6
>2 20,5 19,7 23,6 22,1 21,1

Preglednica 17: Skupna dnevno zauzita tekocina dijakov (%) glede na njihov ITM
Table 17: Comparison of daily consumed liquid quantity by secondary students (%) regarding their BMI

Skupna dnevno

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

zauzita tekocina (L) Nizka telesna teza* Normalna telesna teza** Visoka telesna teza***
<02 2,2 2.4 0,0
0d0,2-1 36,4 24,2 20,2
odl-2 432 53,2 52,9
>2 18,2 20,2 26,9

* za ITM < 18,49; ** za ITM med 18,50 in 24,99; *** za ITM > 25,00.
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Pri statisti¢ni analizi razlik v dnevnih koli¢inah zauzite tekoCine je moZzno opaziti, da vec
dijakov z ITM < 18,49 (v primerjavi z ostalimi dijaki, ki imajo normalno oz. visoko telesno
maso glede na telesno visino) popije dnevno manjse koli¢ine tekocine od priporocene, saj
kar 38,6 % teh dnevno popije le do 1 litra tekocCine. Najve¢ dijakov, ki dnevno popijejo vec
kot dva litra tekocine, je prekomerno hranjenih (26,9 %).
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Slika 5: Povpre¢ne vrednosti ITM dijakov glede na skupno dnevno zauzito tekocino
Figure 5: BMI mean value of secondary students regarding the daily consumed liquid quantity

Podatki povpre¢nih vrednosti ITM in koli¢ine dnevno popite tekocine kaZejo, da
povprecne vrednosti ITM z naras¢anjem dnevne koli¢ine popite tekoCine pri dijakih
rastejo. Tako so pri dijakih, ki popijejo najve¢ dnevnih koli¢in tekoCine, povprecne
vrednosti ITM najvisje, prav tako so pri tej skupini opazne tudi najvi§je (max.) vrednosti
IT™M (41,3), (Priloga B8).

4.2.1.1 Vrsta in koli¢ina popite tekocine

Preiskovance smo s pisnimi navodili prosili, da v vpraSalnik zapiSejo vrsto in koli¢ino
popite pijace ter napitkov v zadnjih 24 urah pred izpolnjevanjem ankete.

Na podlagi podatkov, dobljenih v anketnih vpraSalnikih o koli¢ini dnevno popite tekocine,
smo izracunali povprecno koli¢ino popite teko€ine v zadnjih 24 urah glede na spol in
izobrazevalni program. Prav tako smo dobili podatke o prevladujoc¢ih skupinah in vrstah
posameznih pija¢ in napitkov, po katerth so mladi segali v zadnjih 24 urah pred
anketiranjem (Preglednica 18). Tudi te podatke smo prikazali glede na spol in
izobraZevalni program.

Povprecna koli¢ina popite tekocCine (brezalkoholnih in alkoholnih pijac ter napitkov) v 24
urah (pred anketiranjem) je 1,7 L na posameznega dijaka. Opazne so razlike po spolu, saj
so povprecne kolicine popite tekocCine pri fantih 1,9 L, pri dekletih pa 1,5 L.



60

Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.
Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

Preglednica 18: Pijace in napitki, ki so jih anketirani dijaki navedli po posameznih skupinah tekocin
Table 18: Beverages in seperated groups of liquids stated by the interwieved secondary students

Skupine tekocin

Nekaj vrst pijac, napitkov

Voda

—navadna voda, ustekleni¢ena voda, mineralna voda

Sadne in zelenjavne pijace

— naravni sadni sok, zelenjavni sok, nektar, sadni sirup, zgo$¢eni sadni sok

Osvezilne brezalkoholne
gazirane in negazirane pijace

— osvezilne pijace iz rastlinskih izvle¢kov, nizkoenergijske aromatizirane vode
razli¢nih okusov, aromatizirane brezalkoholne pijace — gazirane in negazirane,
energijske pijace, izotoni¢ne pijace, pijace tipa kola

Mleko in mle¢ni napitki

— domace kravje mleko, polnomastno mleko s 3,5 % m.m, delno posneto in
posneto mleko (s 1,6 % m.m ali manj), ov¢je, kozje mleko, sojino mleko,
probioti¢ni napitki, mle¢ni napitki (bela kava, kakao ...)

Caji

— zeliscni, sadni Caji

Pravi Caji

— zeleni, ¢rni, rdeéi Caj

Kava in kavni nadomestki

— kava s kofeinom, kava brez kofeina, je¢menova kava

»Cedevita, Sumece mineralno
— vitaminske tablete

—»Cedevitag, Sumece mineralno-vitaminske tablete

Alkoholne pijace

— vino, pivo, Zgane pijace

Mladi so pri¢akovano brezalkoholne pijace in napitke pili v vecjih koli¢inah kot alkoholne
pijace, saj je posamezni mladostnik povprec¢no popil 1,6 L brezalkoholnih pijac in napitkov

in 0,1 L alkoholnih pijac.

Podatki o zauzitih alkoholnih pijacah kazejo vec¢je razlike med spoloma, saj so fantje
povprec¢no popili 0,2 L, dekleta pa povprecno 0,03 L alkoholnih pijac.

Preglednica 19: Povprecne koli¢ine prevladujocih pijac in napitkov (v L), zauzitih v zadnjih 24 urah glede na

spol
Table 19: Mean quantity of prevailing beverages (in L) consumed in the last 24 hours regarding the sex
Pijace in napitki Povprecna koli¢ina zauzite pijace
glede na spol (L)
Fantje Dekleta Skupaj
VODA 0,6 0,7 0,7
—navadna voda 0,6 0,6 0,6
SADNE IN ZELENJAVNE PIJACE 0,3 0,3 0,3
— 100 % sadni sok 0,2 0,1 0,1
OSVEZILNE BREZALKOHOL. GAZIRANE IN NEGAZIRANE 0,4 0,3 0,3
PIJACE
— aromatizirane pijace — gazirane in negazirane (»Fruc, 0,1 0,07 0,09
»Multisola« ...)
— nizkoenerg. aromat. vode razli¢nih okusov (»Za Life« ...) 0,07 0,1 0,09
MLEKO IN MLECNI NAPITKI 0,2 0,1 0,1
— polnomastno mleko s 3,5 % m.m 0,1 0,06 0,07
CAIl 0,04 0,03 0,04
— sadni ¢aj 0,04 0,02 0,03
KAVA IN KAVNI NADOMESTKI 0,04 0,06 0,05
—kava s kofeinom 0,04 0,06 0,05
»CEDEVITA«, SUMECE MINERALNO — VITAMINSKE 0,06 0,03 0,05
TABLETE
—»Cedevita« 0,06 0,03 0,04
ALKOHOLNE PIJACE 0,2 0,03 0,1
— pivo 0,1 0,02 0,07
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Mladostniki so v zadnjih 24 urah najpgosteje in v najvecjih povprecnih koli¢inah pili vodo
(0,7 L/dijaka). Ob tem so po spolu opaZene majhne razlike, saj so dekleta povprec¢no popila
0,7 L, fantje pa 0,6 L. Od vod so mladi najbolj pogosto pili kar navadno vodo iz
vodovodnega omrezja (0,6 L/dijaka). Najmanj so pa pili ¢ajev (le 0,04 L/dijaka); nekoliko
ve¢ fantje kot dekleta. Med najbolj priljubljenimi vrstami ¢aja je bil sadni ¢aj, najmanj pa
pravi Caji.

Dijaki so sadne (ne pa tudi zelenjavne) pijace ter osvezilne brezalkoholne gazirane in
negazirane pijace pili v enakih koli¢inah (0,3 L/dijaka), le slednje so fantje popili nekoliko
ve¢ kot dekleta. Od sadnih pija¢ so mladi najpogosteje pili naravne sadne sokove (0,1
L/dijaka) z manjSimi razlikami po spolu, saj so fantje teh pijac popili vec.

Le redki dijaki (ne glede na spol) so si pred uzivanjem 100 % sadne sokove razredCili z
vodo, saj so v povprecju popili le 0,03 L razred¢ene pijace.

Preiskovanci so med osvezilnimi brezalkoholnimi gaziranimi in negaziranimi pijaCami
najraje pili aromatizirane pijace, kot so »Fruc«, »Multisola« ter nizkoenergijske
aromatizirane vode razli¢nih okusov (predvsem »Za Life« z okusom jabolka). Povprecno
so popili po 0,09 L obeh vrst pijac. Po spolu so bile pri izbiri pija¢ opazne razlike, saj so
fantje od aromatiziranih pija¢ segali predvsem po »Frucu«, dekleta pa najve¢ po
»Multisoli«. Kljub temu so dekleta pricakovano v vecjih koli¢inah pila vodo z razli¢nimi
okusi (zlasti »Za Life« z okusom jabolke), fantje pa ve¢ aromatiziranih pijac.

Mleka so mladi popili zelo malo, povprecno le 0,1 L/dijaka. Poleg tega so od mleka in
mlec¢nih napitkov najpogosteje pili polnomastno mleko (3,5 % m. m.). Glede na spol
obstajajo razlike, saj so dekleta v povpre¢ju popila manj mleka (0,1 L) kot fantje (0,2 L).
Predvsem so glede na spol opazne razlike v vrsti popitega mleka, saj so dekleta povprecno
popila 0,06 L polnomastnega mleka, fantje pa 0,1 L. Kljub temu so dekleta med vsemi
ostalimi vrstami mleka in mle¢nih napitkov popila najvec¢ mleka s 3,5 % m. m.

Pri kavi so mladi najpogosteje pili kavo s kofeinom (0,05 L), redki kavo brez kofeina,
kavnih nadomestkov pa ne. Pri tem so dekleta popila ve¢ kave s kofeinom (0,06 %), kot
fantje (0,04 %).

Fantje so pili »Cedevito« v Se dvakrat vecjih koli¢inah (0,06 L/dijaka) kot dekleta.

Anketirani mladostniki so v zadnjih 24 urah pred raziskavo popili tudi kar nekaj alkoholnih
pijac. Povprecna koli¢ina popitih alkoholnih pijac je 0,1 L. Razlike glede na spol so ocitne,
saj so fantje v primerjavi z dekleti popili kar sedemkrat ve¢ alkoholnih pija¢ (0,2 L na
posameznega fanta in 0,03 L na posamezno dekle). Najbolj pogosto so mladi pili pivo,
fantje povprecno 0,1 L, dekleta pa 0,02 L.

Glede na izobrazevalne programe obstajajo dolocene razlike v zauzitih pijacah ter napitkih
v zadnjih 24 urah (preglednica 20). V vseh izobrazevalnih programih so mladi popili
najvec vode, sledijo sadne pijace in osvezilne brezalkoholne gazirane ter negazirane pijace.
Najvecje povprecne koli¢ine vode so popili gimnazijci (0,8 L/dijaka), najmanjSe koli¢ine
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pa prodajalci (0,5 L/dijaka). Pri sadnih in zelenjavnih pijacah med programi ni razlik, saj je
povprecna popita koli¢ina sadnih pijac 0,3 L, zelenjavnih pija¢ pa niso uzivali.

Preglednica 20: Povpreéne koli¢ine pija¢ in napitkov (v L), zauzitih zadnjih 24 ur glede na izobrazevalni
program

Table 20: Mean quantity of beverages (in L) consumed in the last 24 hours regarding the educational
programme

Pijace in napitki Povprecna koli¢ina zauzite pijace glede na izobrazevalni program
@®
Gimnazijec Prodajalec | Gostinski Zivilski Skupaj
tehnik tehnik

Voda 0,8 0,5 0,7 0,6 0,7
Sadne in zelenjavne pijace 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3
Osvezilne brezalkohol. gazirane in 0,3 0,3 0,4 0,3 0,3
negazirane pijace
Mleko in mle¢ni napitki 0,1 0,09 0,1 0,1 0,1
Caji 0,05 0,03 0,02 0,06 0,04
Kava in kavni nadomestki 0,04 0,06 0,05 0,07 0,05
»Cedevita, Sumece min.-vitam. tablete 0,09 0,03 0,02 0,04 0,05
Alkoholne pijace 0,04 0,1 0,1 0,2 0,1

Podobno kot za sadne pijace velja tudi za osveZilne brezalkoholne gazirane in negazirane
pijace, pri katerih nekoliko izstopa le gostinski tehnik z 0,4 L/dijaka. Pri mleku in mle¢nih
napitkih prav tako ni ve¢jih razlik med programi, izstopa le program prodajalca, kjer mleka
in mle¢nih napitkov v povprecju popijejo nekoliko manj (0,09 L) kot ostali (0,1 L). Najve¢
¢aja so popili zivilski tehniki (0,6 L), najmanj gostinski tehniki (0,2 L). Najve¢ kave so
popili zivilski tehniki (0,07 L), najmanj pa gimnazijci (0,04 L). Podobno velja tudi za pitje
alkoholnih pija¢, saj so zivilski tehniki le-teh v povpre¢ju popili petkrat ve¢ (0,2 L) kot
gimnazijci (0,04 L). Po »cedeviti« in Sumecih mineralno-vitaminskih tabletah najvec
segajo gimnazijci (0,09 L).

4.2.2 Pogostost uzZivanja pija¢, napitkov

V anketi smo dijake sprasevali po pogostosti uzivanja brezalkoholnih, alkoholnih pija¢ in
napitkov. Pogostost uzivanja posameznih skupin pija¢ in napitkov je med mladostniki
razli¢na, opazne pa so tudi razlike v uzivanju tekocin glede na spol, prehransko stanje in
izobraZevalni program. Razlike so opazne tudi glede na to, kje dijaki zZivijo. Rezultati in
statistiCna analiza primerjav med spremenljivkami je predstavljena po glavnih skupinah in
vrstah pijac ter napitkov znotraj teh skupin, ki jih mladostniki najbolj pogosto uzivajo.

4.2.2.1 Pogostost uzivanja navadne pitne vode in mineralne vode

Dijaki, vklju¢eni v raziskavo, pogosteje in v vecjih koliinah uzivajo pitno vodo iz
vodovodnega omrezja kot ustekleni¢eno negazirano pitno vodo in mineralno vodo.

Tako pitno vodo iz vodovodnega omrezja ne pije le 7,2 % dijakov, ustekleni¢ene vode ne
pije 15,7 % in mineralne vode ne 35,9 % dijakov.
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Preglednica 21: Pogostost uzivanja navadne pitne vode in mineralne vode (%)
Table 21: Frequency of consuming water from different sources (%)

Vrsta tekocine Pogostost uzivanja navadne pitne vode in mineralne vode (%)
10 ali veé 6do9 3do5 1do2 obc¢asno | nikoli
kozarcev/ | kozarcev/ | kozarcev/ kozarca/
dan dan dan dan
pitna voda (iz vodovod. omreZzja) 11,7 17,8 23,9 20,3 19,2 7,2
usteklenicena pitna voda — 6,8 7.9 13,0 10,6 46,0 15,7
negazirana
mineralna voda 2,7 2,5 3,5 9.4 46,0 35,9

Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja

Med spoloma ni opaziti statisticno znacilne razlike pri uzivanju vode iz vodovodnega

omrezja. Kljub temu je delez deklet, ki nikoli ne uzivajo vode iz vodovodnega omrezja,
vecji od deleza fantov (Priloga B9).
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kozarcev kozarcev kozarcev kozarca
koli¢ina zauZite vode iz vodovodnega omreZja

Slika 6: Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja glede na spol dijakov (%)

Figure 6: Frequency of consuming water from the water supply system regarding the sex of secondary
students (%)

Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja se glede na izobrazevalne programe
razlikuje. Delez dijakov, ki nikoli ne uziva te vode, je v gimnazijskih programih in pri
zivilskih tehnikih najnizji. Pri Zivilskih tehnikih le 3,3 % in pri gimnazijcih 3,5 % dijakov
omenjene vode ne uziva. Pri prodajalcih je delez dijakov, ki vode iz vodovodnega omrezja
ne pije kar 10,6 %, pri gostinskih tehnikih pa 9,3 %.

Med posameznimi izobrazevalnimi programi je statisticno znacilna razlika pri 2p < 0,05.
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Preglednica 22: Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja glede na izobrazevalni program anketiranih
dijakov (%)

Table 22: Frequency of water consumption from water supply system regarding to the educational
programme of interviewed secondary students (%)

Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
omrezja Gimnazijec | Prodajalec | Gostinski Zivilski (%)
tehnik tehnik
10 ali veC kozarcev/dan 9,3 13,9 13,6 8,7 11,7
6 do 9 kozarcev/dan 21,2 16,7 16,0 15,2 17,8
3 do 5 kozarcev/dan 25,2 21,2 20,4 33,7 23,9
1 do 2 kozarca/dan 22,1 17,1 23,5 18,5 20,3
obcasno 18,6 20,4 17,3 20,7 19,2
nikoli 3,5 10,6 9,3 3.3 7,2

Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja se razlikuje po tipu bivalnega naselja.
Delez dijakov, zivecih na podeZzelju, ki nikoli ne uziva te vode, je v primerjavi z dijaki,
zive¢imi v mestu, skoraj Se dvakrat vecji. Tako v mestih po vodi iz vodovodnega omrezja
ne sega 4,7 % dijakov, na podezelju pa kar 8,7 %. Razlika je statisticno znacilne pri 2p <
0,05.

Preglednica 23: Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja glede na tip bivalnega naselja anketiranih
dijakov (%)

Table 23: Frequency of consuming water from water supply system regarding a type of a residence place of
interviewed secondary students (%)

Dijaki glede na tip bivalnega naselja (%)
Pogostost uzivanja vode iz Mesto Podezelje Skupaj (%)

vodovodnega omreZja

10 ali ve€ kozarcev/dan 13,4 10,7 11,7

6 do 9 kozarcev/dan 19,6 16,7 17,8

3 do 5 kozarcev/dan 20,7 25,8 23,9

1 do 2 kozarca/dan 18,1 21,6 20,3

obc¢asno 23,6 16,5 19,2

nikoli 4,7 8,7 7,2

Dijaki z nizko telesno maso glede na telesno visino (ITM < 18,49) manj pogosto pijejo
vodo kot tisti z normalno in predvsem s prekomerno maso (Priloga B10).

4.2.2.2 Pogostost uzivanja sadnih in zelenjavnih pijac

Od sadnih in zelenjavnih pija¢ dijaki pogosteje uzivajo naravne sadne sokove kot
zelenjavne, saj kar 48,3 % vseh dijakov po zelenjavnih sokovih ne posega.

Sadne sokove ne uziva le 4,3 % dijakov. Sadnih sirupov ne uziva 24,2 %, zgosc¢enih sokov
pa 16,3 % anketiranih. Pri uzivanju naravnih sadnih sokov in nektarja je med anketiranimi
dijaki mozno opaziti dolo¢ene podobnosti. Kljub temu je nekoliko ve¢ dijakov, ki po
nektarju nikoli ne seZe (8,9 %). Po koli¢ini popite pijace (od 3 do 10 in ve¢ kozarcev/dan)
so po izboru dijakov najbolj cenjeni naravni sadni sokovi in sadni sirupi.
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Dijaki z nizkim in normalnim ITM v primerjavi s prekomerno hranjenimi dijaki manj
pogosto uzivajo naravne sadne sokove (Priloga B11), sadni nektar (Priloga B12), zgosc¢ene
sokove (Priloga B13) in tudi sadne sirupe (Priloga B14).

Preglednica 24: Pogostost uzivanja sadnih in zelenjavnih pija¢ med anketiranimi dijaki (%)
Table 24: Frequency of consuming fruit an vegetable beverages by the interviewed secondary students (%)

Vrsta tekocine Pogostost uzivanja sadnih in zelenjavnih pijac (%)
10 ali vec 6do9 3do5 1do2 obcasno nikoli
kozarcev/dan | kozarcev/dan kozarcev/dan | kozarca/dan
naravni sadni 43 5,7 16,5 19,8 49.4 43
sok ali juice
naravni 1,6 3,2 43 5,2 374 48,3
zelenjavni sok
nektar — sadni 2,6 6,4 15,3 21,7 449 8,9
sok
zgos¢eni sadni 2,0 4,6 10,0 13,0 54,1 16,3
sok
sadni sirup 3,5 8,1 13,6 14,3 36,2 24,2

Pogostost uzivanja naravnih sadnih sokov

Med spoloma ni opaziti statisticno znacilne razlike pri uzivanju naravnih sadnih sokov.
Kljub temu je iz podatkov v preglednici 25 moZno opaziti trend pogostejSega uzivanja
naravnih sadnih sokov med fanti.

Preglednica 25: Pogostost uzivanja naravnih sadnih sokov med anketiranimi dijaki glede na spol (%)
Table 25: Frequency of drinking fruit juices (100%) regarding the interviewed secondary students' sex (%)

Pogostost uzivanja naravnih Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
sadnih sokov Fantje Dekleta
10 ali ve¢ kozarcev/dan 4.6 4,0 43
6 do 9 kozarcev/dan 49 6,4 5,7
3 do 5 kozarcev/dan 18,2 15,2 16,5
1 do 2 kozarca/dan 23,5 17,1 19,8
obcasno 44.0 53,3 49.4
nikoli 4,9 3,8 43

Pri pitju z vodo razred¢enih naravnih sadnih sokov glede na spol (slika 7) pa obstajajo
statisticno znacilne razlike pri 2p < 0,05. Ve¢ kot polovica preiskovancev naravne sadne
sokove pred pitjem razred¢i z vodo. Delez deklet (55,0 %) je v primerjavi z delezem fantov
(44,8 %), ki pijejo z vodo razred¢ene naravne sokove, pricakovano vecji (Priloga B15).
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Slika 7: Uzivanje naravnih sadnih sokov razred¢enih z vodo med anketiranimi dijaki (%) glede na spol
Figure 7: Consuming fruit juices (100%) diluted with water regarding the interviewed secondary students'
sex (%)

Pogostost uzivanja naravnih sadnih sokov se po izobrazevalnih programih ne razlikuje.
Dnevno po nerazred€enih naravnih sadnih sokovih najpogosteje segajo dijaki programa
prodajalec. Prav tako v primerjavi z ostalimi izobrazevalnimi programi najve¢ dijakov
(12,6 %) programa prodajalec uziva omenjeno pijaco v vecjih koli¢inah (od 3 do 10 in ve¢
kozarcev/dan). Sadni sokovi sicer sodijo med zdrave pijace, a ne vecje koli¢ine z vodo
nerazredcenega sadnega soka. Sklepali bi lahko, da imajo dijaki programa prodajalec
premalo znanja o tem oz. tudi, ¢e znanje imajo, ga ne upostevajo. V primerjavi z ostalimi
programi pa naravnih sadnih sokov ob€asno najve¢ popijejo gimnazijci (56,6 %), najmanj
pa prodajalci (42,3 %).

Preglednica 26: Pogostost uzivanja naravnih sadnih sokov med anketiranimi dijaki (%) glede na
izobrazevalni program
Table 26: Frequency of consuming fruit juices (100%) regarding the educational programme of interviewed
secondary students (%)

Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
Pogostost uzivanja naravnih Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski (%)
sadnih sokov tehnik tehnik
10 ali ve¢ kozarcev/dan 2,2 6,1 43 43 43
6 do 9 kozarcev/dan 5,3 6,5 49 6,5 5,7
3 do 5 kozarcev/dan 13,3 17,5 17,9 19,4 16,5
1 do 2 kozarca/dan 18,6 21,5 21,0 16,1 19,8
obcasno 56,6 423 48,8 51,6 49,4
nikoli 4,0 6,1 3,1 2,2 4,3

Najvecji delez dijakov, ki pred pitjem naravne sadne sokove razredCi, obiskuje
izobrazevalni program gostinski tehnik, medtem ko je najmanjsi delez opazen pri
programu prodajalec (Priloga B16). Razlika med izobraZzevalnimi programi je statisticno
znacilna pri 2p < 0,01. Dijake, ki omenjene sokove red¢ijo z vodo, smo povprasali tudi po
glavnih razlogih za redcenje. Pri tem so dijaki lahko navedli tudi ve¢ razlogov. Med
glavnimi razlogi za redCenje naravnih sadnih sokov je presladek okus soka (74,9 %




67
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

dijakov). Dijaki sokove red¢ijo Se zaradi prevelike koncentracije soka (8,9 %), da se bolj
odzejajo (8,6 %), da je bolj okusen (6,7 %). Posamezniki sokove red¢ijo le iz navade (2,4
%) in le 0,5 % anketiranih dijakov sokove red¢i zaradi zniZanja energijske vrednosti soka.
Statisticno znacilnih razlik med uzivanjem z vodo razred¢enega naravnega sadnega soka in
vrednostmi ITM ni. Najmanj dijakov (43,2 %), ki naravne sokove red¢ijo z vodo, je v
skupini z nizko telesno maso, najvec pa v skupini z normalno maso (Priloga B17).
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Slika 8: Uzivanje z vodo razred¢enih naravnih sadnih sokov glede na ITM anketiranih dijakov (%)
Figure 8: Consuming fruit juices (100%) diluted with water regarding the interviewed secondary students'
BMI (%)

4.2.2.3 Pogostost uzivanja osvezilnih brezalkoholnih gaziranih in negaziranih pija¢ ter
napitkov

Med dijaki so osvezilne brezalkoholne pijace razlicno priljubljene (Preglednica 27).
Preglednica 27: Pogostost uzivanja osvezilnih brezalkoholnih gaziranih in negaziranih pijac ter napitkov med

anketiranimi dijaki (%)
Table 27: Frequency of consuming fizzy or still soft drinks by the interviewed secondary students (%)

Vrsta tekocine Pogostost uzivanja osvezilnih brezalkoholnih gaziranih in negaziranih pijac ter
napitkov (%)

10 ali vec 6do9 3do5 1do2 obc¢asno nikoli

kozarcev/ kozarcev/ kozarcev/ kozarca/

dan dan dan dan
osvezilne pijace iz 4.8 7,9 12,9 16,2 49,8 8,4
rastlinskih izvleckov

nizkoenerg. 3,6 5,5 10,4 13,1 50,0 17,4

aromatizirane vode z
razli¢. okusi

aromatizirane pijace — 2,2 5,4 10,9 16,1 50,4 14,9

gazirane in negazirane
energijski napitki 1,5 2,4 3,1 6,1 52,4 34,5
zelis¢ni Caji 2,1 2,1 3,5 7,5 43,0 41,8
sadni Caji 1,5 4,0 6,7 16,0 59,9 11,9

napitki za Sportnike 2,1 2.4 473 6,2 30,6 54,4
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pijace tipa kola 2,7 6,8 8,1 11,5 483 22,6

Tako dijaki dnevno uzivajo najve¢ osvezilnih pija¢ iz rastlinskih izvleckov (41,8 %
dijakov), aromatiziranih gaziranih in negaziranih pija¢ (34,7 %) in nizkoenergijskih
aromatiziranih voda z razlicnimi okusi (32,6 %). Med osvezilnimi brezalkoholnimi
pijacami in napitki dijaki najmanj pijejo napitke za Sportnike, zeliS¢ne Caje in energijske
napitke. Po koli¢ini popitih pija¢ (od 3 do 10 in ve¢ kozarcev/dan) dijaki zauzijejo najvec
osvezilnih pija¢ iz rastlinskih izvle¢kov, nizkoenergijskih aromatiziranih vod z razli¢nimi
okusi, aromatiziranih gaziranih in negaziranih pijac ter pijac tipa kola.

Ugotovili smo, da dijaki z visoko in normalno telesno maso glede na telesno visino v
primerjavi z dijaki, ki imajo nizko telesno maso, manj pogosto uzivajo osvezilne pijace iz
rastlinskih izvleckov. Vendar pa je dijakov, ki popijejo vecje koli¢ine omenjenih pijac (2 6
kozarcev), ve¢ med anketiranimi dijaki z visoko in normalno telesno maso (Priloga B18).

Med najbolj pogostimi pivci nizkoenergijskih aromatiziranih vod z razliénimi okusi so
dijaki z nizko telesno maso, vendar pa je med njimi tudi najvecji delez dijakov, ki
omenjenih pijac nikoli ne pijejo (Priloga B19). Dijaki z nizko telesno maso v primerjavi z
dijaki, ki imajo normalno oz. visoko maso, pogosteje pijejo aromatizirane gazirane in
negazirane pijace ter napitke. Kljub temu pa je mladih, ki popijejo vecje koli¢ine pija¢ (od
6 do 9 in veC kozarcev), veliko ve¢ med dijaki z visoko telesno maso (Priloga B20). Dijaki
z nizko telesno maso pijejo v primerjavi z dijaki, ki imajo normalno oz. visoko maso,
pogosteje, a v nekoliko manjsih kolic¢inah pijace tipa kola. V vec¢jih koli¢inah (od 3 do 10
in ve¢ kozarcev) pijejo te pijace pogosteje dijaki z visoko maso (Priloga B21).

Pogostost uzivanja osvezilnih pijac iz rastlinskih izvle¢kov

Delez deklet, ki osvezilnih pijac iz rastlinskih izvleCkov nikoli ne pije, je skoraj dvakrat
vecji od deleza fantov, saj 10,3 % vseh deklet teh pija¢ ne pije, pri fantih pa je ta delez le
5,9 %. Poleg tega je tudi delez fantov, ki dnevno uzivajo osvezilne pijace iz rastlinskih
izvleCkov, veliko vecji od deleza deklet. Med spoloma so razlike statisticno znacilne pri
2p <0,01 (Priloga B22).
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Slika 9: Pogostost uzivanja osvezilnih pijaé iz rastlinskih izvle¢kov glede na spol anketiranih dijakov (%)
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Figure 9: Frequency of consuming soft drinks with plant (herbal) extract regarding the interviewed secondary
students' sex (%)

Pogostost uzivanja osvezilnih pijac iz rastlinskih izvleckov se po izobrazevalnih programih
statisticno razlikuje pri 2p < 0,01. Po pogostosti uzivanja teh pija¢ vidno izstopajo
prodajalci, saj jih ve¢ kot polovica (53,9 %) dnevno uziva osvezilne pijace iz rastlinskih
izvleckov, pogosteje pa tudi v vecjih koli¢inah (> 6 kozarcev/dan).

Preglednica 28: Pogostost uzivanja osvezilnih pijac iz rastlinskih izvleckov glede na izobrazevalni program
anketiranih dijakov (%)

Table 28: Frequency of consuming soft drinks with plant (herbal) extract regarding the educational
programme of interviewed secondary students (%)

Pogostost uzivanja Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj

osveZilnih pija¢ iz Gimnazijec Prodajalec | Gostinski tehnik | Zivilski tehnik (%)
rastlinskih izvleCkov

10 ali ve¢ kozarcev/dan 1,8 10,3 1.9 33 4,8
6 do 9 kozarcev/dan 5,3 10,3 8,6 6,6 7.9
3 do 5 kozarcev/dan 11,5 14,8 12,3 12,1 12,9
1 do 2 kozarca/dan 15,0 18,5 16,7 12,1 16,2
obg&asno 57,3 39,5 51,9 54,9 49,8
nikoli 93 6,6 8,6 11,0 8,4

4.2.2.4 Pogostost uzivanja mleka in mle¢nih napitkov

Pogostost uzivanja mleka in ostalih mle¢nih napitkov je pri dijakih razli¢na. Med najbolj
priljubljenimi so mle¢ni napitki (npr. kakav, ¢okoladno mleko ...), saj jih pije kar 89,2 %
vseh dijakov. Pri dijakih je najmanj priljubljeno sojino mleko (pije ga le 9,5 % dijakov),
kozje in ov¢je mleko (po teh dveh vrstah sega le 12 % dijakov). Prav tako ve¢ kot 60 %
dijakov nikoli ne pije surovega mleka (Priloga B23).
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Slika 10: Pogostost uzivanja mleka in mle¢nih napitkov med anketiranimi dijaki (%)
Figure 10: Frequency of drinking milk and milk drinks among the interviewed secondary students (%)
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Zanimivo je, da dijaki raje pijejo polnomastno mleko s 3,5 % m. m. (66,8 % dijakov) kot
pa posneto mleko s 1,6 % m. m. ali manj m. m. (62,8 % dijakov). Kar 63 % anketiranih
dijakov uziva tudi probioti¢ne mlecne napitke.

Dijaki v vecjih koli¢inah (> 6 kozarcev/dan) pijejo predvsem mlecne napitke (kakav,
¢okoladno mleko ...) in polnomastno mleko s 3,5 % m. m. Vendar pa je skrb vzbujajoce, da
vecina preiskovancev po mleku in mle¢nih napitkih sega obc¢asno in le redki vsaki dan.

Razlike med fanti in dekleti obstajajo in so statisti¢no znacilne pri 2p < 0,01. Veliko vec
deklet (68,2 %) nikoli ne uziva surovega mleka v primerjavi s fanti (51,5 %). Prav tako ga
manj deklet (18,4 %) uziva obcasno kot fantje (26,7 %). V primerjavi z dekleti (3,1 %) pa
surovo mleko kar 6,3 % vseh fantov redno uzZiva v vecjih (= 6 kozarcev/dan) koli¢inah
(Priloga B24).
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Slika 11: Pogostost uzivanja surovega mleka glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 11: Frequency of consuming fresh milk regarding the interviewed secondary students' sex (%)

S slike 12 je opaziti, da ima najvecji delez dijakov, ki surovega mleka nikoli ne uziva,
nizko telesno maso glede na telesno viSino (81,8 % dijakov). Pogosteje in v ve¢jih

koli¢inah (od 6 do 10 in ve¢ kozarcev) kot ostali pa ga uzivajo dijaki z visoko telesno maso
(Priloga B25).
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Slika 12: Pogostost uzivanja surovega mleka glede na ITM anketiranih dijakov (%)
Figure 12: Frequency of fresh milk consumption regarding the interviewed secondary students' BMI (%)

Podobne podatke smo dobili tudi za uzivanje polnomastnega mleka po spolu (Priloga
B26). Razlike so statisticno znacilne pri 2p < 0,01. Ve¢ deklet (38,1 %) kot fantov (26,3
%) polnomastnega mleka nikoli ne pije. Vendar pa je delez deklet (39,3 %), ki mleko
obcasno uziva, ve¢ji od deleza fantov (34,7 %). Podobno kot pri surovem mleku tudi tu
fantje (9,4 %) pogosteje pijejo vecje koli¢ine mleka (> 6 kozarcev) kot dekleta (5,3 %).
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Slika 13: Pogostost uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m.m.) gleda na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 13: Frequency of whole milk consuming (with 3,5 % milk fat) regarding the interviewed secondary
students' sex (%)

Pogostost dnevnega uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m. m.) je pri dijakih z nizko in

ey e

delez anketiranih dijakov, ki ob¢asno pijejo polnomastno mleko, je v kategoriji dijakov z
visoko telesno maso (Priloga B27).
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Slika 14: Pogostost uzivanja posnetega mleka (z 1,6 % ali manj m.m.) glede na spol anketiranih dijakov (%)
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Figure 14: Frequency of skimmed milk consuming (with 1,6 % or less milk fat) regarding the interviewed
secondary students' gender (%)

Statisticno znacilnih razlik med uzivanjem posnetega mleka glede na spol anketiranih ni
(Priloga B28).

Posneto mleko najpogosteje uzivajo dijaki z nizko telesno maso. Vendar pa je tudi najvec
dijakov, ki posnetega mleka ne uzivajo (43,2 %). Pogostost dnevnega pitja posnetega
mleka pri dijakih z normalno in z visoko maso je zelo podobna (Priloga B29). Skupini
dijakov z visoko maso (ITM > 25,00) kot tudi z nizko maso (ITM < 18,49) najpogosteje
uzivata posneto mleko (z 1,6 % m. m. ali manj), nato polnomastno mleko (s 3,5 % m. m.),
dosti manj pa surovo mleko. Slednje Se zlasti velja za dijake z nizko telesno maso. Skupina
dijakov z normalno telesno maso najpogosteje uziva polnomastno mleko (s 3,5 % m. m.),
nato posneto mleko (z 1,6 % m. m. ali manj), najmanj pogosto pa surovo mleko.

Pogostost uzivanja mle¢nih napitkov

Med spoloma statisticno znacilnih razlik v uzivanju mle¢nih napitkov (kakav, ¢okoladno
mleko ...) ni. Delez deklet, ki mle¢nih napitkov nikoli ne pije, je nekoliko manjsi (10,3 %)
od deleza fantov (11,4 %). Malo manj kot polovica vseh fantov (43,8 %) in tudi deklet
(44,2 %) uziva mlecne napitke le obcasno (Priloga B30).
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Slika 15: Pogostost uzivanja mle¢nih napitkov glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 15: Frequency of milk drink consuming regarding the interviewed secondary students' sex (%)

Pogostost uzivanja mle¢nih napitkov se glede na izobrazevalne programe statisticno
razlikuje pri 2p < 0,05.
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Preglednica 29: Pogostost uzivanja mleénih napitkov med anketiranci (%) glede na izobrazevalni program
Table 29: Frequency of milk drink consuming among interviewed secondary students (%) regarding the
educational programme

Pogostost uzivanja Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
mleénih napitkov Gimnazijec Prodajalec Gostinski tehnik | Zivilski tehnik (%)
10 ali ve¢ kozarcev/dan 22 6,7 2.5 33 3,9
6 do 9 kozarcev/dan 1,8 5,0 5,0 7,7 4,3
3 do 5 kozarcev/dan 9.4 9,2 12,5 9,9 10,1
1 do 2 kozarca/dan 32,6 23,9 25,0 23,1 26,8
obcasno 46,4 40,8 47,5 40,7 44,0
nikoli 7,6 14,3 7,5 15,4 10,8

Delez dnevnih pivcev mlecnih napitkov je najvec¢ji pri gimnazijskih programih (46 %
dijakov) in najmanjsi pri zivilskih tehnikih (44 %). Delez dijakov, ki mle¢nih napitkov
nikoli ne pije, je najvecji pri Zivilskem tehniku (15,4 %) in pri prodajalcih (14,3 %).

Preglednica 30: Pogostost uzivanja mle¢nih napitkov med anketiranimi dijaki (%) glede na njihov ITM
Table 30: Frequency of milk drink consuming among interviewed secondary students (%) regarding their
BMI

Pogostost uzivanja Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

mle¢nih napitkov Nizka telesna masa* Normalna telesna masa** Visoka telesna masa***

10 ali ve¢ kozarcev/dan 2.3 3,5 5,9

6 do 9 kozarcev/dan 4.5 43 3,4

3 do 5 kozarcev/dan 6,8 9.9 10,1

1 do 2 kozarca/dan 36,4 26,1 21,0

obc¢asno 34,1 437 40,3

nikoli 15,9 12,5 19,3

* za ITM < 18,49; ** za ITM med 18,50 in 24,99; *** za ITM > 25,00.

Iz preglednice 30 je mozno ugotoviti, da anketirani dijaki z nizko telesno maso glede na
telesno viSino v primerjavi z dijaki, ki imajo normalno oz. visoko maso, pogosteje, a v
nekoliko manjsih koli¢inah (1 do 2 kozarca/dan) pijejo mlecne napitke.

4.2.2.5 Pogostost uzivanja sadnih, zeliS¢nih ¢ajev
Pogostost dnevnega uzivanja vecjih koli¢in sadnih in zelis¢nih ¢ajev (3 in ve€ skodelic) je

nizka. Podatki sicer kazZejo, da kar 87,2 % vseh anketirancev pije sadne in zeliS¢ne Caje,
vendar pa od tega ve¢ kot polovica (54 %) samo ob¢asno.
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Preglednica 31: Pogostost uzivanja sadnih in zelis¢nih ¢ajev med anketiranimi dijaki (%)
Table 31: Frequency of fruit and herbal tea consuming among the interviewed secondary students (%)

Vrsta tekocine Pogostost uzivanja sadnih in zelis¢nih ¢ajev (%)
10 ali vec 6do9 3 do 5 skodelic 1do2 obc¢asno nikoli
skodelic/dan | skodelic /dan /dan skodelici /dan
zelis¢ni in sadni Caj 3,3 3.4 9,5 17,0 54,0 12,8

Preglednica 32: Pogostost uzivanja sadnih in zeli$¢nih ¢ajev glede na spol anketiranih dijakov (%)
Table 32: Frequency of fruit and herbal tea consuming regarding the interviewed secondary students' sex

(%)

Pogostost uzivanja zelis¢nih in Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
sadnih Cajev Fantje Dekleta

10 ali vec skodelic/dan 2,9 3,6 33

6 do 9 skodelic/dan 3.3 3,6 34

3 do 5 skodelic/dan 8,5 10,2 9,5

1 do 2 skodelici/dan 15,3 18,2 17,0
obcasno 56,4 52,4 54,0

nikoli 13,7 12,1 12,8

Pogostost pitja sadnih in zelis¢nih ¢ajev se glede na izobrazevalni programi anketiranih
dijakov statisticno razlikuje pri 2p < 0,05. Sadnih in zelis¢nih ¢ajev nikoli ne pije 15,5 %
vseh prodajalcev, 13,7 % vseh Zivilskih in gostinskih tehnikov in le 8,8 % vseh
gimnazijcev. Najpogosteje sadne in zeliS¢ne Caje uzivajo gimnazijci (43 %), najmanj pa
gostinski in zivilski tehniki (27,3 oz. 27,4 %).

Preglednica 33: Pogostost uzivanja sadnih in zelis¢nih Cajev glede na izobrazevalni program anketiranih
dijakov (%)

Table 33: Frequency of fruit and herbal tea consuming regarding the educational programme of the
interviewed secondary students (%)

Pogostost uzivanja Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
zeliéénih.in sadnih Gimnazijec Prodajalec Gostinski tehnik | Zivilski tehnik (%)
cajev
10 ali vec skodelic/dan 2,2 5.3 1,9 32 33
6 do 9 skodelic/dan 3,9 3,3 3,1 32 34
3 do 5 skodelic/dan 11,8 8,6 9,3 6,3 9,5
1 do 2 skodelici/dan 25,0 13,1 13,0 14,7 17,0
obc¢asno 48,2 54,3 59,0 58,9 54,0
nikoli 8,8 15,5 13,7 13,7 12,8

4.2.2.6 Pogostost uzivanja pravega Caja

Pogostost dnevnega uzivanja pravega Caja med anketiranimi dijaki v primerjavi s sadnim
in zeliS¢nim Cajem je pri¢akovano manjsa. Le redki med anketiranimi dijaki pijejo pravi
¢aj vsak dan.
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Slika 16: Pogostost uzivanja pravega ¢aja glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 16: Frequency of black or green tea consuming among the interviewed secondary students regarding
the sex (%)

Koli¢ina ene skodelice pravega caja je 2 dL. S slike 16 je mozno ugotoviti, da dekleta
(9,6 %) pogosteje pijejo pravi ¢aj v primerjavi s fanti (7,1 %). Nasprotno pa pravega Caja
nikoli ne pije vecji delez deklet (56,2 %) kot fantov (45,8 %). Pogostost uzivanja pravega
¢aja se po spolu statisti¢no razlikuje pri 2p < 0,01 (Priloga B31).

Glede na izobrazevalni program (Priloga B32) pravi ¢aj najpogosteje pijejo gimnazijci
(13,6 %), najmanj pogosto pa dijaki gostinskega (4,8 %) in Zivilskega tehnika (5,3 %).
Pogostost uzivanja pitja pravega ¢aja se po izobraZevalnih programih statisticno razlikuje
pri 2p < 0,05.

4.2.2.7 Pogostost uzivanja kave in kavnih nadomestkov

Pogostost uzivanja kave

Skoraj 41 % vseh dijakov dnevno uziva kavo s kofeinom, po drugi strani jih zelo malo (4,8
%) dnevno pije brezkofeinsko kavo (Priloga B33). Koli¢ina ene skodelice kave je 2 dL.
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Slika 17: Pogostost uzivanja kave med anketiranimi dijaki (%)
Figure 17: Frequency of coffee consuming among the interviewed secondary students (%)
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Pogostost uzivanja kave s kofeinom

Pogostost pitja kave s kofeinom se glede na izobrazevalni program statisti¢no ne razlikuje.

Preglednica 34: Pogostost uzivanja kave s kofeinom glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)
Table 34: Frequency of coffee (with caffeine) consumption regarding the educational programme of the
interviewed secondary students (%)

Pogostost Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
uZivanja kave s Gimnazijec Prodajalec | Gostinski tehnik | Zivilski tehnik
kofeinom
3 ali vec 73
skodelic/dan 44 8,0 79 1.7
1do2 33,6
skodelici/dan 29,7 32,1 40,0 36,2
obcasno 30,1 25,7 20,6 21,3 25,4
nikoli 35,8 34,1 31,5 30,9 33,6

Najpogostejsi pivei napitka so gostinski in Zivilski tehniki, saj kavo s kofeinom uziva 47,9
% dijakov obeh programov. Najmanj pogosto kavo s kofeinom pijejo gimnazijci (34,1 %).
Pri zivilskem tehniku je kar 11,7 % dijakov, ki na dan popijejo vecje koli¢ine kave (3 ali
vec¢ skodelic).

S slike 18 je mozno ugotoviti, da vecji delez deklet (44,5 %) kot fantov (36,1 %) dnevno

pije kavo s kofeinom. Kljub temu pa med spoloma statisti¢cno znacilnih razlik ni (Priloga
B34).
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Slika 18: Pogostost uzivanja kave s kofeinom glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 18: Frequency of coffee (with caffeine) consumption regarding the interviewed secondary students'
sex (%)

Mladostnike, ki pijejo kavo in pravi ¢aj, smo povprasali po dodatkih, ki jih uporabljajo pri
pripravi teh napitkov. Ker se ponavadi uporablja ve¢ razlicnih dodatkov, smo pri tem
vprasanju dopustili moznost ve¢ odgovorov. Najvec jih v napitke doda jedilni sladkor (59,2
%), nato rjavi sladkor (15 %) in umetna sladila (5,4 %). Od razli¢nih vrst mleka dodajajo
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zlasti posneto mleko (19,1 %), polnomastno mleko (18 %) in Se ostale dodatke, kot npr.
smetano (10,6 %). 16,8 % dijakov ne uporablja nobenih dodatkov.

Pri vseh dijakih, ne glede na njihovo prehransko stanje, je med najpogostejSimi dodatki za
pripravo kave in Caja jedilni sladkor, najmanj pa dodajajo umetnih sladil. Najpogosteje
uporabljajo beli sladkor dijaki z normalno in z nizko maso. Vecji uporabniki rjavega
sladkorja za omenjene napitke so dijaki z visoko telesno maso. Umetna sladila za napitke
uporabljajo predvsem dijaki z normalno maso. Dijaki z nizko maso pogosteje uporabljajo
polnomastno mleko kot posneto mleko, obratno velja za dijake z visoko telesno maso.
Najve¢ mladih, ki ne uporablja dodatkov za pripravo omenjenih napitkov, ima nizko
telesno maso glede na telesno visino (Priloga B35).

Pogostost uzivanja kavnih nadomestkov

Dijake smo spraSevali tudi o uzivanju kavnih nadomestkov, med katere uvrs¢amo tudi
razli¢ne Zitne kave (npr. pirina kava).

Kavne nadomestke pricakovano pijejo le posamezni dijaki, saj kar 83,7 % dijakov po teh
pijacah ne sega.

Preglednica 35: Pogostost uzivanja kavnih nadomestkov med anketiranimi dijaki (%)
Table 35: Frequency of coffee supplements consuming among the interviewed secondary students (%)

Vrsta Pogostost uzivanja kavnih nadomestkov (%)
tekoCine — - —
10 ali ved 6do9 3do5 1do2 obc¢asno nikoli
kozarcev/dan kozarcev/dan kozarcev/dan kozarca/dan
kavni 1,7 0,7 1,1 3,0 9,8 83,7
nadomestki

4.2.2.8 Pogostost uzivanja napitkov, pripravljenih iz »cedevite« in vitaminsko-mineralnih
Sumecih tablet

Med spoloma statisticno znacilnih razlik ni (Priloga B36). V primerjavi s fanti (13,2 %) je
nekoliko vecji delez deklet (20,7 %), ki nikoli ne uzivajo napitkov iz »cedevite« in
vitaminsko-mineralnih tablet. Dnevno dovoljene koli¢ine pije skoraj enak delez fantov
(13,9 %) in deklet (13,8 %). Po vecjih dnevnih koli¢inah (3 do 10 in ve¢ kozarcev/dan) pa
sega veC vec fantov (14,2 %) kot deklet (8,7 %).

Dijaki za uZivanje napitkov iz »cedevite« in vitaminsko-mineralnih Sumecih tablet
navajajo razlicne vzroke (Priloga B37). Med spoloma obstajajo statisti¢no znacilne razlike
pri 2p < 0,01. Vecina dijakov, tako fantov (48,2 %) kot tudi deklet (44,1 %), ni navedla
tonega vzroka za uzivanje omenjenih napitkov. Izbrali so odgovor »drugi vzroki,
posamezniki pa so ob tem tudi navedli, da jim ustreza okus napitkov. Kar 36,6 % vseh
deklet in 36,1 % vseh fantov pije omenjene napitke zaradi dobrega pocutja. 10,6 % vseh
fantov in 5,4 % vseh deklet raje namesto uZivanja sadja in zelenjave pije napitke iz
»cedevite« in ostalih vitaminsko-mineralnih Sumecih tablet. Za 7,3 % vseh deklet (in
polovico manj fantov) so pomembni zgledi oz. navade pitja teh napitkov pri njihovih
starSih in prijateljih.
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Slika 19: Pogostost uzivanja napitkov, pripravljenih iz »Cedevite« in vitaminsko-mineralnih Sumecih tablet
glede na spol anketiranih dijakov (%)

Figure 19: Frequency of consuming beverages made of »Cedevita« and vitamin-mineral fizzy tablets
regarding the interviewed secondary students' sex (%)

Pogostost uzivanja napitkov iz »cedevite« in vitaminsko-mineralnih Sumecih tablet se
glede na izobrazevalni program dijakov statisticno ne razlikuje. Med gimnazijci je najvecji
delez dijakov (30,7 %), ki dnevno uZiva te napitke, in tu je tudi najve¢ dijakov, ki dnevno
uziva napitke v vecjih koli¢inah (3 do 10 in ve¢ kozarcev/dan). Dijaki programa gostinski
tehnik (21,2 %) pa najmanj pogosto segajo po teh napitkih.

Preglednica 36: Pogostost uzivanja napitkov pripravljenih iz »Cedevite« in vitaminsko-mineralnih Sumecih
tablet glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)

Figure 36: Frequency of consuming beverages made of »Cedevita« and vitamin-mineral fizzy tablets
regarding the educational programme of the interviewed secondary students (%)

Pogostost uzivanja napitkov Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)

iz »Cedevite« in vitaminsko- | Gimnazijec | Prodajalec Gostinski Zivilski
mineralnih Sumecih tablet tehnik tehnik

10 ali ve¢ kozarcev/dan 26 0.8 0.6 43 1.8

6 do 9 kozarcev/dan 35 28 3.0 1.1 29

3 do 5 kozarcev/dan 7.9 5,6 438 74 6,4

1 do 2 kozarca/dan 16.7 14.9 12.7 6.4 13.9

obcasno 51,3 57,0 61,8 70,2 58,0

nikoli 18,0 18,9 17,0 10,6 17,1
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4.2.2.9 UZivanje alkoholnih pijac

Kar 94,9 % vseh dijakov je Ze uzivalo alkoholne pijace (Priloga B38). Delez pivcev
alkoholnih pijac je vec¢ji pri fantih (96,8 %) kot pri dekletih (93,4 %). Razlika je statisticno
znacilna pri 2p < 0,05.
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Slika 20: Uzivanje alkoholnih pija¢ glede na tip bivalnega naselja anketiranih dijakov (%)
Figure 20: Consumption of alcoholic drinks regarding the type of residence place of the interviewed
secondary students (%)

Pri pitju alkohola so po tipu naselja med dijaki razlike zelo majhne, saj je alkoholne pijace
ze uzivalo kar 95,2 % vseh dijakov, Zivecih na podezelju, in 94,3 % vseh dijakov, Zivecih v
mestu. Statisti¢no znacilnih razlik tu ni (Priloga B39).

Primerjave rezultatov pogostosti dnevnega uzivanja alkoholnih pija¢ glede na prehransko
stanje anketiranih dijakov (Priloga B40, Priloga B41, Priloga B42) kazejo, da obstajajo
podobni vzorci (sicer z manj$imi razlikami) pri uzivanju vina, piva in zZganih pijac, ki so
znaCilni tako za dijake z nizko, normalno in tudi visoko telesno maso glede na telesno
viS§ino. Majhne razlike so predvsem v koli¢inah dnevno zauzitega vina, piva, Zganja,
vendar pa ni vecjih odstopanj. V nasi raziskavi kozarec vina pomeni 1 dL, kozarec piva 3
dL in kozar¢ek zganih pija¢ 0,3 dL.

Pogostost dnevnega uzivanja vina, piva, zganih pijac (tudi v vecjih koli¢inah) je najvecja
pri dijakih z visoko telesno maso (ITM > 25,00).

Vsi dijaki, ne glede na prehransko stanje, obCasno pijejo najve¢ vina. Pri pivu in zganih
pijacah so majhne razlike, saj vecina dijakov z nizko in normalno maso uziva ob¢asno vec
zganih pijac kot piva, pri vecCini dijakov z visoko telesno maso pa je ravno obratno. Opazne
so tudi podobnosti v delezu dijakov, ki piva, vina in Zganih pijac ne uzivajo. Najvecji delez
dijakov z nizko in tudi z normalno telesno maso ne uziva piva (36,9 % dijakov z nizko oz.
28,6 % dijakov z normalno maso), sledi zganje (31,6 % dijakov z nizko oz. 27,6 % dijakov
z normalno maso). Najvecji delez dijakov z visoko telesno maso ne uziva zganih pijac
(32,2 % dijakov).
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Pogostost uzivanja vina

Razlika po spolu je statisticno znacilna pri 2p < 0,01. Vecina dijakov samo obcasno pije
vino. Delez deklet, ki vina ne pije, je nekoliko visji od deleza fantov. Fantje pogosteje in v
vecjih koli€¢inah (3 do 5 in ve¢ kozarcev/dan) pijejo vino kot dekleta, saj kar 11,3 % vseh
fantov in le 2,8 % vseh deklet dnevno pije vino (Priloga B43).
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Slika 21: Pogostost uzivanja vina glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 21: Frequency of wine consumption regarding the interviewed secondary students' sex (%)

Vecji delez dijakov iz vseh izobrazevalnih programov pije vino le obcasno. Najvec
dijakov, ki vina nikoli ne pije, je med prodajalci (27,6 %), kjer je tudi najmanj dnevnih
pivcev vina (4,3 %). Najve¢ dnevnih pivcev vina (9,9 %) je med gostinskimi tehniki. Med
zivilskimi tehniki je najmanj dijakov, ki vina nikoli ne pije (14,6 %) ter najve¢ dijakov
(6,8 %), ki pijejo dnevno vecje koli¢ine vina (3 in ve¢ kozarcev). Statisticno znacilna
razlika po izobrazevalnih programih je pri 2p < 0,05.

Preglednica 37: Pogostost uzivanja vina glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)
Table 37: Frequency of wine consumption regarding the educational programme of the interviewed
secondary students (%)

Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Pogostost Gimnazijec Prodajalec Gostinski tehnik | Zivilski tehnik
uZivanja vina
6 ali vec
kozarcev/dan 0.5 0.9 3.1 3.4 1.6
3do5
kozarcev/dan 1.4 L7 0.6 3.4 1,6
1do2
kozarca/dan 3.3 1.7 6,2 2.2 3,3
obcasno 73,8 68,1 72,2 76,4 71,9
nikoli 21,0 27,6 17,9 14,6 21,7
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Slika 22: Pogostost uzivanja vina glede na tip bivalnega naselja anketiranih dijakov (%)

Figure 22: Frequency of wine consumption regarding the type of residence place of the interviewed

secondary students (%)

Po tipu naselja vecjih razlik med dijaki v uzivanju pija¢ ni (Priloga B44). Med dijaki s
podezelja jih 20,4 % nikoli ne pije vina, a jih v primerjavi z dijaki, ki Zivijo v mestih, ve¢
sega po dnevno vecjih koli¢inah vina (3 in ve¢ kozarcev). 23,8 % dijakov, ki zZivijo v
mestih, nikoli ne pije vina. Razlika statisticno ni znacilna.

Pogostost uzivanja piva

S slike 23 je mozno ugotoviti, da veCina dijakov samo obcasno pije pivo. Vendar pa je
delez deklet, ki piva ne pije, vec kot dvakrat visji od deleza fantov.

uzivanje piva

65,1
70 50,1
60 -
g 907 37,6
E 40
8 30
T 90 15,9
10 4 3305 1.3 0 E,S
0 — R
6 ali ve¢ 3-5 1-2 obc¢asno nikoh
piv/dan piv/dan pivi’ldan

O Fantje
B Dekleta

Slika 23: Pogostost uzivanja piva glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 23: Frequency of beer consumption regarding the interviewed secondary students' gender (%)
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Fantje tudi pogosteje in v vecjih koli¢inah (od 3 do 6 ali ve¢ piv) pijejo pivo kot dekleta.
Tako kar 20,5 % vseh fantov in le 3,3 % vseh deklet dnevno pije pivo. Razlika v uzivanju
piva glede na spol anketiranih dijakov je statisti¢no znacilna pri 2p < 0,01 (Priloga B45).

Iz preglednice 38 lahko ugotovimo, da je najve¢ dijakov, ki piva nikoli ne pijejo, med
gimnazijci (33,6 % vseh), kjer je tudi najman;jsi delez dnevnih pivecev piva (5,6 %). Najvec
dnevnih pivcev piva (14,8 %) pa je med gostinskimi tehniki, kjer je tudi najmanj dijakov
(19,8 %), ki piva nikoli ne pijejo. Statistino znacilne razlike glede na izobrazevalni
program anketiranih dijakov ni.

Preglednica 38: Pogostost uzivanja piva glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)
Table 38: Frequency of beer consumption regarding the educational programme of the interviewed secondary
students (%)

Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
vl?ogo.stos't Gimnazijec Prodajalec Gostinski tehnik | Zivilski tehnik

uZivanja piva

6 ali ve¢ piv/dan 1,4 1,7 1,9 2,2 1,7

3 do 5 piv/dan 0,5 0,9 0,6 0,0 0,6

1 do 2 pivi/dan 3,7 10,3 12,3 7.9 8,5

obc¢asno 60,7 58,2 65,4 66,3 61,7

nikoli 33,6 28,9 19,8 23,6 27,5

Pogostost uzivanja Zganih pijac

Vecina dijakov le ob¢asno pije Zgane pijace. Delez deklet, ki obCasno uziva zZgane pijace,
je nekoliko manjsi v primerjavi z delezem fantov. Fantje pogosteje pijejo Zgane pijace kot
dekleta, saj kar 6,1 % vseh fantov in le 2,3 % vseh deklet dnevno pije zZgane pijace. Razlika
po spolu glede pitja Zganih pijac statisti¢no ni znacilna (Priloga B46).
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Slika 24: Pogostost uzivanja zganih pija¢ glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 24: Frequency of spirits consumption regarding the interviewed secondary students' sex (%)
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Prav tako tudi pogostost uzivanja Zganih pija¢ glede na izobrazevalni program
anketirancev ni statisti¢no znacilna. Med prodajalci je najve¢ dijakov (33,3 %), ki zganih
pija¢ nikoli ne uzivajo. Najmanjsi delez dijakov, ki zganih pija¢ ne pije, opazimo pri
gostinskih tehnikih (23,1 %), kjer je hkrati tudi najvecji delez dnevnih pivcev Zganih pija¢
(6,3 %). Naymanj pogosto Zgane pijace dnevno uzivajo zivilski tehniki (1,1 %), a Se ti v
vecjih koli¢inah (6 ali ve¢ kozarckov).

Preglednica 39: Pogostost uzivanja zganih pija¢ glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)
Table 39: Frequency of spirits consumption regarding the educational programme of the interviewed
secondary students (%)

Pogostost Dijaki glede na izobraZevalni program (%) Skupaj (%)
uzivanja zganih | Gimnazijec | Prodajalec | Gostinski tehnik | Zivilski tehnik
pija¢
6 ali ve¢
kozarckov/dan 0,5 1.3 1,9 11 12
3do5
kozarckov/dan 0,5 1.8 3.1 0.0 14
1do2
kozarcka/dan 1.9 13 13 0.0 13
obcasno 70,6 62,3 70,6 753 68.5
nikoli 26,6 33,3 23.1 23.6 276

4.2.3 Primerjava povezav pogostosti uzivanja izbranih pijac¢ in napitkov

Zanimalo nas je, ali je moZna povezava med uZivanjem dolo¢enih pija¢ in napitkov. Zeleli
smo ugotoviti, ali uzivanje mleka z razlicnim delezem mle¢ne mascobe vpliva na uzivanje
naravnih sadnih sokov med preiskovanci in obratno. Poleg tega smo zeleli ugotoviti
podobno povezavo med mlekom z razlicnim delezem mas¢ob in aromatiziranimi
gaziranimi in negaziranimi brezalkoholnimi pija¢ami ter tudi povezavo med slednjimi in
naravnimi sadnimi sokovi.

4.2.3.1 Razlike v pogostosti uzivanja mleka z razlicnim delezem mascob in naravnih
sadnih sokov

Razlike v pogostosti uzivanja polnomastnega mleka in naravnih sadnih sokov med
anketiranimi dijaki so statisticno znacilne pri 2p < 0,05. To pomeni, da obstaja povezanost
med pogostostjo uzivanja polnomastnega mleka in naravnih sadnih sokov (preglednica 40).
Med tistimi, ki nikoli ne pijejo naravnih sadnih sokov, je najve¢ tudi dijakov, ki nikoli ne
pijejo polnomastnega mleka. Med dijaki, ki ob¢asno pijejo naravne sadne sokove, je najvec
tistih, ki obcasno pijejo mleko. Vecja koli¢ina popitega mleka se povezuje z vecjo koli¢ino
popitih naravnih sokov in obratno. Naceloma pa dijaki pogosteje pijejo naravne sadne
sokove kot pa mleko.
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Preglednica 40: Primerjava pogostosti uZivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m.m.) in naravnih sadnih
sokov med anketiranimi dijaki (%)

Table 40: Comparisone in the frequency of whole milk (with 3,5 % milk fat) and fruit juices (100 %)
consumption among interviewed secondary students (%)

Pogostost Pogostost uzivanja naravnih sadnih sokov (%)
uzivanja
polnomastnega
mleka (s 3,5 % <5 >5
m.m.) nikoli obcasno kozarcev/dan kozarcev/dan Skupaj
nikoli 2,1 17,5 11,5 2,2 33,2
obcasno 1,1 19,8 12,8 3,6 37,4
<5
kozarcev/dan 0,6 10,5 8,9 2.5 22,5
=5
kozarcev/dan 0,6 2,1 2,8 1,4 6,8
Skupaj 4,3 49,9 36,0 9,8 100

Razlika v pogostosti uzivanja posnetega mleka in naravnih sadnih sokov med anketiranimi
dijaki je statisti¢no znacilna pri 2p < 0,01. Med tistimi, ki nikoli ne pijejo naravnih sadnih
sokov, je tudi najve¢ dijakov, ki nikoli ne pijejo posnetega mleka (2,1 %), vendar pa je
med dijaki, ki nikoli ne pijejo mleka, najvec tistih, ki ob&asno pijejo sokove (18,4 %).

Preglednica 41: Primerjava pogostosti uzivanja posnetega mleka (z 1,6 % ali manj m.m.) in naravnih sadnih
sokov med anketiranimi dijaki (%)

Table 41: Comparisone in the frequency of skimmed milk (with 1,6 % or less milk fat) and fruit juices (100
%) consumption among interviewed secondary students (%)

P0§05t95t Pogostost uZivanja naravnih sadnih sokov (%)
uZivanja
posnetega mleka
(z 1,6 % ali manj >5
m.m.) nikoli obc¢asno < 5 kozarcev/dan | kozarcev/dan Skupaj
nikoli 2,1 18,4 13,5 3,5 37,5
obcasno 1,1 21,0 10,0 2.2 343
< 5 kozarcev/dan 0,7 8,6 11,1 2,5 22,9
> 5 kozarcev/dan 0,3 1,5 2,1 1,4 5,3
Skupaj 4,2 49,5 36,6 9,7 100

Med tistimi, ki dnevno spijejo ve¢ kot 5 kozarcev mleka, je najvec tistih, ki dnevno spijejo
do 5 kozarcev naravnih sokov (2,1 %). V povprecju dijaki pogosteje uzivajo naravne sadne
sokove.

4.2.3.2 Razlike v pogostosti uzivanja mleka z razlicnim deleZzem mas$c¢ob in aromatiziranih
pijac¢ (gaziranih, negaziranih)

Tudi tu opazimo podobne ugotovitve kot pri razmerju med uZivanjem polnomastnega
mleka in naravnih sokov.
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Preglednica 42: Primerjava pogostosti uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m.m.) in aromatiziranih pija¢
(gaziranih in negaziranih) med anketiranimi dijaki (%)

Table 42: Comparisone in the frequency of whole milk (with 3,5 % milk fat) and aromatic beverages (fizzy
and still) consumption among interviewed secondary students (%)

Pogostost Pogostost uzivanja aromatiziranih pija¢ - gaziranih in negaziranih (%)
uzivanja
polnomastnega
mleka (s 3,5 %
m.m.) nikoli obcasno < 5 kozarcev/dan > 5 kozarcev/dan Skupaj
nikoli 7,2 16,1 8,1 1,8 33,2
obc¢asno 5,6 21,2 8,1 2,5 37,4
<5
kozarcev/dan 1,8 10,6 8,3 1,7 22,5
=5
kozarcev/dan 0,3 2.4 2,5 1,7 6,9
Skupaj 15,0 50,3 27,0 7,8 100

Razlike v pogostosti uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m. m.) in aromatiziranih pijac
— gaziranih in negaziranih (npr. »Sprite«, »Fruc«, »Fanta«) — med anketiranimi dijaki so
statisticno znacilne pri 2p < 0,01. Vecja koli¢ina popitega mleka se povezuje z vecjo
koli¢ino popitih aromatiziranih pija¢ in tudi obratno. Med tistimi, ki nikoli ne pijejo
aromatiziranih pijac, je najvec tudi tistih, ki nikoli ne pijejo polnomastnega mleka (7,2 %).
Med tistimi, ki dnevno pijejo aromatizirane pijace, je najvec tistih, ki dnevno (8,3 %) in
obcasno pijejo polnomastno mleko (2,5 %).

Preglednica 43: Primerjava pogostosti uzivanja posnetega mleka (z 1,6 % ali manj m.m.) in aromatiziranih
pijac (gaziranih in negaziranih) med anketiranimi dijaki (%)

Table 43: Comparisone in the frequency of skimmed milk (with 1,6 % or less milk fat) and aromatic
beverages (fizzy and still) consumption among interviewed secondary students (%)

Pogostost Pogostost uzivanja aromatiziranih pija¢ - gaziranih in negaziranih (%)
uzivanja
posnetega mleka
(z 1,6 % ali manj <5
m.m.) nikoli obc¢asno kozarcev/dan | > 5 kozarcev/dan Skupaj
nikoli 6,2 19,5 8,6 3,0 37,4
obcasno 472 18,8 8,8 2.4 34,3
< 5 kozarcev/dan 3,8 10,6 7,1 1,3 22,8
> 5 kozarcev/dan 0,8 1,6 2,0 1,1 5,5
Skupaj 15,2 50,6 26,5 7,8 100

Podobno je s pitjem mleka. Med dijaki, ki nikoli ne pijejo mleka, je najvec tistih, ki
obcasno pijejo aromatizirane pijace (16,1 %). Med tistimi, ki najpogosteje pijejo vec kot 5
kozarcev mleka (2,5 %), je najveC tistth (8,3 %), ki dnevno pijejo do 5 kozarcev
aromatiziranih pijac. Dijaki pa pogosteje segajo po aromatiziranih pijacah kot po mleku.

Tudi tu je razlika statisticno znacilna pri 2p < 0,05. Med dijaki, ki nikoli ne pijejo
aromatiziranih pijac¢, je najvec tistih, ki nikoli ne pijejo mleka (6,2 %). Med tistimi, ki
nikoli ne pijejo mleka, je najvec tistih, ki obCasno pijejo aromatizirane pijace (19,5 %).
Med tistimi, ki dnevno spijejo ve¢ kot 5 kozarcev mleka, je najvec tistih, ki dnevno spijejo
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do 5 kozarcev aromatiziranih pija¢ (2,0 %). V povprecju dijaki spijejo ve¢ aromatiziranih
pijac kot posnetega mleka.

4.2.3.3 Razlike v pogostosti uzivanja naravnih sadnih sokov in aromatiziranih pijac
(gaziranih, negaziranih)

Razlika med anketiranimi dijaki v pogostosti uzivanja naravnih sadnih sokov in
aromatiziranih gaziranih in negaziranih pija¢ je statisticno znacilna pri 2p < 0,01. Med
tistimi, ki nikoli ne pijejo aromatiziranih pijac, je najvec tistih, ki obcasno pijejo naravne
sadne sokove (7,8 %). Med tistimi, ki nikoli ne pijejo naravnih sadnih sokov, je najvec
tistih, ki obCasno pijejo aromatizirane pijace (1,8 %). Med tistimi, ki dnevno spijejo vec
kot 5 kozarcev aromatiziranih pijac, jih najvec¢ spije do 5 kozarcev naravnih sadnih sokov
na dan (3,2 %). Vendar pa dijaki v povprecju popijejo ve¢ naravnih sadnih sokov kot
aromatiziranih pijac.

Preglednica 44: Primerjava pogostosti uZivanja naravnih sadnih sokov in aromatiziranih gaziranih in
negaziranih pija¢ med anketiranimi dijaki (%)

Table 44: Comparisone in the frequency of fruit juices (100 %) and aromatic beverages (fizzy and still)
consumption among interviewed secondary students (%)

Pogostost Pogostost uzivanja aromatiziranih pijac - gaziranih in negaziranih (%)
uzivanja
naravnih sadnih
sokov nikoli obcasno <5 kozarcev/dan | > 5 kozarcev/dan Skupaj
nikoli 1,0 1,8 1,1 0,3 4,2
obcasno 7.8 28,7 10,5 2.8 49,8
<5
kozarcev/dan 4,1 16,6 12,3 32 36,2
=5
kozarcev/dan 2,1 3.4 2,9 1,4 9,8
Skupaj 15,0 50,5 26,9 7,7 100

4.2.4 Mnenje dijakov o uzZivanju teko¢in

Kar 68,1 % vseh v raziskavo vkljucenih dijakov meni, da uziva zdrave pijace in napitke
(Priloga B47). Zanimivo je tudi, da ima tako miSljenje ve¢ deklet (71,6 %) kot pa fantov
(63,2 %). Razlika v mnenju dijakov o njihovem uZivanju pija¢ in napitkov po spolu je
statisti¢no znacilna pri 2p < 0,05.

Vecina vseh anketiranih dijakov, ne glede na izobrazevalni program, ima o svojem izboru
pijac in napitkov zelo pozitivno mnenje (Priloga B48).

Med anketiranimi dijaki najve¢ gimnazijcev (77,1 %) meni, da pijejo zdrave pijace in
napitke. Najmanj pa so v to prepricani prodajalci (62,3 % vseh). Razlike v mnenju
anketiranih dijakov o uzivanju zdravih/manj zdravih pija¢ in napitkov so glede na
izobrazevalni program statisticno znacilne pri 2p < 0,01.
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Najve¢ mladih, ki ima negativno mnenje o svojih navadah pitja zdravih tekoCin, ima
visoko telesno maso glede na telesno visino (41,2 %), sledijo dijaki z nizko (31,8 %) in 31
% dijakov z normalno maso (Priloga B49).

4.3 Zeja v ¢asu pouka

Vecina dijakov je v ¢asu pouka Zejna (Priloga B50). Ve¢ kot 39 % dijakov obeh spolov je
pogosto zejnih. Obcasno pa Zejo obcuti vec kot 58 % vseh dijakov. Delez fantov je pri tem
nekoliko manjsi (57,1 %) kot delez deklet (59 %).
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Slika 25: Pogostost Zeje pri anketiranih dijakih (%) v ¢asu pouka glede na spol
Figure 25: Frequency of thirst at the interviewed secondary students (%) during the lessons regarding the sex

Zanimivo je, da je povprecna vrednost ITM dijakov, ki so pogosto zejni, visja (22,5) od
povprecne vrednosti ITM tistih, ki v ¢asu pouka niso nikoli Zejni (21,7).

Pri dijakih, ki so pogosto Zejni, v primerjavi s tistimi, ki niso nikoli Zejni, je mozno opaziti
zejni, te vrednosti dvignejo tudi do 41,3. Pri dijakih, ki v ¢asu pouka niso Zejni, najvisje
vrednosti ITM dosezejo 26,6. Statisticno znacilnih razlik glede na spol tu ni (Priloga B51).
Pogostost Zeje v Casu pouka se po izobrazevalnih programih bistveno ne razlikuje. Opaziti
je le nekoliko visji delez pogosto zejnih gimnazijcev (42,8 %) in nekoliko nizji delez
pogosto zejnih prodajalcev (39,1 %). Obcasno so najbolj Zejni gostinski tehniki (62,4 %).
Statisticno znacilnih razlik glede na Zejo v ¢asu pouka po izobraZevalnih programih ni
(Priloga B52).

V anketi nas je Se zanimalo, kaj anketirani dijaki najbolj pogosto pijejo, ko so zejni. Tako v
casu zeje anketirani dijaki najpogosteje pijejo vodo. Delez deklet, ki v ¢asu Zeje pije vodo,
je vecji od deleza fantov. Poleg vode pa pretezno fantje v ¢asu Zeje pogosto pijejo tudi
brezalkoholne pijace (gazirane in negazirane) in pivo. Mleko in vino pijejo za zejo le
posamezni anketiranci, pretezno fantje.
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Slika 26: Pogostost Zeje pri anketiranih dijakih (%) v ¢asu pouka glede na izobrazevalni program
Figure 26: Frequency of thirst at the interviewed secondary students (%) during the lessons regarding the
educational programme

4.3.1 Oskrba Sol s pijacami, napitki

Sole se po oskrbi s pija¢ami in napitki med seboj razlikujejo.
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Slika 27: Oskrba $ol s pijacami in napitki iz avtomatov (%) glede na izobrazevalni program anketirancev
Figure 27: The school supply of beverages from vending machines (%) regarding the educational programme
of the interviewed secondary students

Za vecino Sol je znacilno, da imajo ponudbo avtomatov z razlicnimi pijacami, napitki
(voda, gazirane in negazirane sladke pijace, kava, kakav ...), saj je to potrdilo kar 76,4 %
vseh dijakov (Priloga B53). To zlasti velja za Sole z izobrazevalnim programom zivilski
tehnik, kjer je taka oskrba kar 100 %. Posamezni dijaki so navajali, da imajo na Soli tudi
drugacno ponudbo, npr. ponudbo zakupnikov prostora na Soli, ki dijake oskrbijo s hrano in
pijaco (poleg Solske kuhinje). Povezava glede oskrbe Sol z razli¢nimi pijaCami in napitki
ter vrsto izobraZevalnega programa je statisticno znacilna pri 2p < 0,01.
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4.4 Znanje o uZivanju teko¢in med mladimi

Mladim smo z anketnim vprasalnikom zastavili tudi nekaj vpraSanj o njihovem poznavanju
pomena tekoCin za organizem in s tem skuSali ugotoviti, kaksno je njihovo znanje o
zdravih navadah uzivanja tekocin. Dijaki lahko v Soli pri razliénih predmetih pridobijo
informacije o tekocinah, o koli¢ini ter pomenu uzivanja teko¢in za normalno delovanje,
rast in razvoj organizma. Vecina dijakov te informacije pridobi pri pouku biologije (32,7
%), sledi pouk prehrane (22,7 %), tudi pri naravoslovju s poznavanjem blaga (28,7 %),
tehnologiji (8 %), kemiji (2,6 %) in zdravstveni vzgoji s higienskim minimumom (2,0 %).
Ob tem je potrebno navesti, da imajo gimnazijski programi od nastetih predmetov le
biologijo in kemijo, program prodajalec pa poleg naravoslovja s poznavanjem blaga Se
zdravstveno vzgojo s higienskim minimumom. Program gostinski tehnik ima v svojem
predmetniku vse naStete predmete, razen naravoslovja s poznavanjem blaga in tehnologije,
program zivilski tehnik pa v predmetniku nima zdravstvene vzgoje s higienskim
minimumom ter naravoslovja s poznavanjem blaga.

4.4.1 Dehidracija in znaki le-te
Razlika v znanju dijakov po spolu je statisticno znacilna pri 2p < 0,05. Zanimivo je, da

35,7 % vseh fantov in 40,5 % vseh deklet, kar je manj kot polovica (le 38,5 %) vseh
vprasanih dijakov ve, kaj je dehidracija in kaksne so posledice le-te (Priloga B54).
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Slika 28: Znanje dijakov o dehidraciji organizma glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 28: Secondary students' knowledge of organism dehydration regarding the sex of the interviewed
secondary students (%)

Razlika v znanju o dehidraciji organizma glede na izobraZevalni program je statisticno
znacilna pri 2p < 0,01. Najve¢ znanja o dehidraciji in posledicah le-te imajo v programu
gimnazijec s 46,7 % pravilnih odgovorov, sledita programa gostinski in Zivilski tehniki (z
41,2 % oz. 40,0 % pravilnih odgovorov), najmanj pa vedo o tej temi v programu prodajalec
(Ie 28,5 % pravilnih odgovorov), kjer je bilo tudi najve¢ dijakov (71,5 %), pri katerih
odgovor ni bil pravilen oz. ga ni bilo (Priloga B55).
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Slika 29: Znanje dijakov o dehidraciji organizma glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)
Figure 29: Secondary students' knowledge of organism dehydration regarding the educational programme of
the interviewed secondary students (%)

4.4.2 Potrebne dnevne koli¢ine teko¢in za ¢loveka

Vecina dijakov (83,7 %) dobro pozna potrebne dnevne koli¢ine tekocin za ¢lovesko telo
(Priloga B56). Nekoliko slabse znanje o tem imajo fantje, saj jih je v primerjavi z dekleti
(87,1 %) pravilno odgovorilo 79,1 %. Razlika v znanju o potrebni dnevni koli¢ini teko€ine
za Cloveski organizem glede na spol je statisti¢no znacilna pri 2p < 0,01.
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Slika 30: Znanje anketiranih dijakov o potrebni dnevni koli¢ini tekoc¢ine za ¢loveski organizem glede na spol
(%0)

Figure 30: Secondary students' knowledge of the daily liquid quantity needed for human body regarding the
sex of the interviewed secondary students (%)

Najve¢ znanja o potrebnih dnevnih koli¢inah teko€in imajo v programu gimnazijec z
88,6 % pravilnih odgovorov, sledita programa zivilski in gostinski tehniki (s 86,3 % oz.
84,8 % pravilnih odgovorov). Najmanj o tem vedo v programu prodajalec (77,5 %
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pravilnih odgovorov), kjer je bilo tudi najve¢ dijakov (22,5 %), pri katerih odgovor ni bil
pravilen oz. ga ni bilo (Priloga B57).
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Slika 31: Znanje anketiranih dijakov o potrebni dnevni koli¢ini tekoCine za ¢loveski organizem glede na
izobrazevalni programi (%)

Figure 31: Secondary students' knowledge of the daily liquid quantity needed for human body regarding the
educational programme of the interviewed secondary students (%)

4.4.3 Pomen uzivanja mleka v prehrani ¢loveka

Dijake smo v anketi spraSevali po pomenu mleka v vsakdanji prehrani ¢loveka. Odgovori
so bili zelo razli¢ni, predvsem nepopolni, saj jih ve€ina navaja, da je mleko pomembno za
kosti, zobe ali pa zaradi vsebnosti kalcija, kar je seveda tudi res. Ker pa to ni povsem tocen
odgovor, saj je mleko pomembno tudi zaradi vsebovanih ostalih hranilnih snovi in ne le
kalcija, smo tako nepopolne odgovore obravnavali sicer kot pravilne, a pomanjkljive.
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Slika 32: Znanje anketiranih dijakov (%) o pomenu pitja mleka za ¢loveski organizem glede na spol
Figure 32: Secondary students' knowledge (%) of the importance of drinking milk for human body regarding
the interviewed secondary students' gender

Dijaki, ne glede na spol poznajo mleko kot zdravo pijaco, vendar pa je pri kar 62,3 %
(nekoliko vecji delez je med dekleti (64,9 %) kot med fanti (58,8 %)) znanje o mleku
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pomanjkljivo. MoZno bi bilo sklepati, da 33,2 % vseh dijakov (vec fantov kot deklet), ki na
vprasanje niso odgovorili, ustreznega znanja o pomenu mleka za ¢loveka nima (Priloga
B58). Pri redkih pravilnih odgovorih (4,5 %) ni ve¢jih razlik glede na spol, saj je pravilno
odgovorilo 4,5 % fantov in 4,4 % deklet. Statisti¢no znacilne razlike glede na spol ni.

Glede na izobrazevalni program imajo najve¢ znanja o pomenu mleka za cloveka zivilski
tehniki (7,4 %), najmanj pa gimnazijci (3,9 %). Pomanjkljivo znanje je pokazala vecina
dijakov vseh programov, pri tem pa najbolj izstopajo gimnazijci s 73,4 % vseh
pomanjkljivih odgovorov, kljub temu pa je v primerjavi z ostalimi programi le 22,7 % vseh
gimnazijcev, ki na vprasanje niso odgovorili. Kar 41 % vseh anketiranih prodajalcev in
37,6 % vseh anketiranih gostinskih tehnikov pa na vprasanje sploh ni odgovarjalo (Priloga
B59). Statisticno znacilne razlike glede na izobrazevalni program ni.
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Slika 33: Znanje anketiranih dijakov o pomenu pitja mleka za ¢loveski organizem glede na izobrazevalni
program (%)

Figure 33: Secondary students' knowledge of the importance of drinking milk for human body regarding the
interviewed secondary students' educational programme (%)
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Slika 34: Pogostost uzivanja posnetega mleka (z 1,6% ali manj m.m.) glede na znanje dijakov o pomenu
uzivanja mleka za ¢loveski organizem (%)

Figure 34: Frequency of skimmed milk (with 1,6% or less milk fat) consumption regarding the secondary
students knowledge of milk consumption importance for a human body (%)
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Zanimalo nas je tudi, ali znanje, ki ga imajo mladostniki o pomenu uzivanja mleka za
¢loveski organizem, vpliva na njihovo uzivanje mleka z razlicnim delezem mlecne
mascobe (% m. m.). Ugotovili smo, da razlika pri pogostosti uZivanja posnetega mleka
(Priloga B60), prav tako pa tudi polnomastnega mleka (Priloga B61) glede na poznavanje
pomena mleka statisti¢no ni znacilna.

To pomeni, da povezave z znanjem/neznanjem ni niti pri polnomastnem in ne pri posnetem
mleku.
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Slika 35: Pogostost uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m.m.) glede na znanje dijakov o pomenu
uzivanja mleka za ¢loveski organizem (%)

Figure 35: Frequency of whole milk (with 3,5 % milk fat) consumption regarding the secondary students
knowledge of milk consumption importance for a human body (%)

4.4.4 Poznavanje sestave energijskih napitkov

Zanimalo nas je, kako dobro dijaki poznajo sestavo energijskih napitkov, kot je npr. Red
bull. Dijaki so izbirali med nepravilno in pravilno moznostjo (sladkor, kofein, tavrin, voda,
gvarana, vitamini) ter odgovorom ne vem. Tako je delez dijakov, ki pozna sestavo
energijskih pijac, niZji od deleza dijakov, ki le-te ne pozna. Le 23,7 % vseh dijakov je tako
izbralo pravilen odgovor, od tega ve¢ fantov (29,8 %) kot deklet (19,2 %). Razlika po
spolu glede poznavanja sestave energijskih pijaC je statisticno znacilna pri 2p < 0,01
(Priloga B62).

Razlika glede na izobraZevalni program glede poznavanja sestave energijskih pija¢ je
statisticno znacilna pri 2p < 0,01. Najvecj znanja o sestavi energijskih napitkov imajo
dijaki programa zivilski tehniki, saj je 42,6 % izbralo pravilen odgovor. Slabo znanje o
napitkih imajo dijaki iz programa prodajalec, saj jih pozna sestavo le 16,1 % (Priloga B63).

4.5 IzobraZevanje o pridelavi alkoholnih pija¢

Anketirane dijake smo spraSevali, kje so oziroma niso pridobili znanje o pridelavi
alkoholnih pija¢ (npr. vino, Zgane pijace). Poleg vrste znanja (teoreticno, prakti¢no) nas je
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zanimal tudi delez anketiranih dijakov, ki so omenjena znanja pridobili v domacem
bivalnem okolju (v okviru svoje druzine) in delez dijakov, ki so ta znanja pridobili pri
pouku. Od vseh v raziskavo vkljucenih dijakov pridelujejo alkoholne pijace v druzinah 210
dijakov (28,5 %). Med anketiranimi dijaki, ki Zivijo v mestih, je 8,9 % dijakov, katerih
druzine same pridelujejo alkoholne pijace. Med anketiranimi dijaki, ki Zivijo na podezelju,
pa je 40,6 % dijakov, katerih druZine same pridelujejo omenjene pijace. Razlika v pridelavi
alkoholnih pija¢ glede na tip bivalnega naselja je statisticno znacilna pri 2p < 0,01.

Preglednica 45: Pogostost pridelave alkoholnih pija¢ v okviru druzine anketiranih dijakov (%) glede na tip
bivalnega naselja

Table 45: Frequency of alcohol drinks production within the families of the interviewed secondary students
(%) regarding the type of residence place

Pridelava Dijaki glede na tip bivalnega naselja (%)
alkoholnih pija¢ Mesto Podezelje Skupaj
Da 8,9 40,6 28,5
Ne 91,1 59,4 71,5

Razlika med anketiranimi dijaki v pogostosti pridelave alkoholnih pija¢ v domacem
bivalnem okolju glede na izobrazevalni program je statisticno znacilna pri 2p < 0,01.
Najve¢ dijakov, ki sodelujejo doma pri pridelavi teh pijac, je zivilskih (44,2 %) in
gostinskih tehnikov (30,3 %). Man;j je takih dijakov v programu prodajalec (26,6 %) in v
gimnazijskih programih (22,7 %), (Priloga B64).

4.5.1 Vpliv domace pridelave alkoholnih pija¢ na pogostost dnevnega uzivanja le-teh
med mladimi

Zanimala nas je mozna povezava med anketiranimi dijaki, ki sodelujejo pri pridelavi
alkoholnih pija¢ v domacem bivalnem okolju in pogostostjo uzivanja teh pija¢ med njimi.
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Slika 36: Pogostost uzivanja vina (%) glede na pridelavo alkoholnih pija¢ v domaéem bivalnem okolju
dijakov

Figure 36: Frequency of wine consumption (%) regarding the production of alcoholic drinks in the secondary
students' residential areas
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Razlika je statisticno znacilna pri 2p < 0,01. Opaziti je namre¢, da vino pogosteje in
predvsem v vecjih koli¢inah uZivajo dijaki (12,7 %), pri katerih doma alkoholne pijace
pridelujejo. 1z slike 36 pa je mozZno tudi opaziti, da kar 14,7 % dijakov z domaco pridelavo
alkoholnih pija¢ vina ne uziva (Priloga B65).
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Slika 37: Pogostost uzivanja zganih pijac¢ (%) glede na pridelavo alkoholnih pija¢ v domacem okolju dijakov
Figure 37: Frequency of spirits consumption (%) regarding the production of alcoholic drinks in the
secondary students' residential areas

Podobno povezavo je mozno opaziti tudi pri pogostosti uzivanja zganih pija¢, kjer je
razlika statisti¢no znacilna pri 2p < 0,05 (Priloga B66).

4.5.2 Vpliv v Soli pridobljenega znanja o pridelavi alkoholnih pija¢ na pogostost
dnevnega uZivanja le-teh med mladimi

Mnogi v raziskavi sodelujo¢i dijaki svojega znanja o pridelavi alkoholnih pija¢ ne
pridobijo le v okviru svoje druzine, ampak tudi v Soli. Nekateri dobijo predvsem teoreticno
znanje, drugi teoreti¢no in prakticno znanje. Ostali znanja o pridelavi alkoholnih pijac¢ v
¢asu Solanja ne pridobijo (Priloga B67).

Razlika v $oli pridobljenih teoreti¢nih in prakti¢nih znanj o pridelavi alkoholnih pija¢ glede
na izobraZevalne programe je statisticno znacilna pri 2p < 0,01. Med gimnazijci je le 6,1 %
dijakov, vkljucenih v raziskavo, pridobilo teoreticno in prakticno znanje o pridelavi
alkoholnih pija¢ v Soli. Ta znanja pridobijo predvsem dijaki tehniSkih gimnazij (pri pouku
biotehnologije, kemije), vecina dijakov gimnazijskih programov (59,8 %) pa o tem v Soli
ne pridobi nobenih informacij. V programu prodajalec je 50,6 % dijakov pridobilo o
pridelavi alkoholnih pija¢ teoreti¢no znanje, 37,3 % pa o tem v Soli ni bilo poucenih. Vsaj
teoretiCna znanja o pridelavi teh pijac pa v Casu Solanja osvoji vecina dijakov Zivilskih
(100 %) in gostinskih (96,9 %) programov (Priloga B68).

Podatki kazejo, da je razlika med v $oli pridobljenim znanjem o pridelavi alkoholnih pija¢
ter pogostostjo uzivanja omenjenih pija¢ med anketiranimi dijaki statisti¢cno znacilna pri 2p
<0,01. To pomeni, da povezava med pogostostjo uzivanja vina in pridobljenim znanjem o
pridelavi alkoholnih pija¢ obstaja. Dijaki, ki v Soli pridobijo znanja o pridelavi alkoholnih
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pijac, vino uzivajo pogosteje kot dijaki, ki tega znanja ne pridobijo. Najpogostejsi uzivalci
vina so mladi s pridobljenim teoreti¢nim in prakti¢nim znanjem (10 %), med katerimi je
kar 8 % takih, ki vino dnevno uZivajo v ve¢jih koli¢inah, ter najmanj dijakov (18,8 %), ki
vina ne pijejo. Pri obasnem uzivanju vecjih razlik ni. Pri pogostosti uzivanja zganih pijac
glede na obliko znanja pa razlika statisticno ni znacilna (Priloga B69).

4.5.3 Odnos mladih do pitja alkoholnih pijac

Povprecna starost dijakov ob prvem uzivanju alkoholnih pija¢ je 13 let. Pri fantih je
povprecna starost nekoliko nizja (12,7 let) kot pri dekletih (13,7 let). Do vklju¢no 13. leta
starosti je alkohol prvi¢ okusilo kar 34 % vseh preiskovancev (od tega 44,6 % vseh fantov
in 29,4 % vseh deklet).

Zanimali so nas tudi razlogi za pitje alkoholnih pijac. Dijaki so lahko navajali vec
razlogov.

Anketirani dijaki alkoholne pijace uzivajo predvsem zaradi dobre volje in zabave (44,1 %).
Kar 21,1 % vseh dijakov za uZivanje alkohola nima nobenega posebnega razloga. Sledijo
Se vplivi oz. zgledi prijateljev (12,3 %), praznovanja rojstnih dni, praznikov (11,4 %).
Manjsi delez dijakov pa po alkoholu sega zaradi sprostitve (9,7 %) in tudi ob pojavu Zeje
(4 %).

4.6 Dejavniki, ki vplivajo na mlade ob nakupu razli¢nih tekocin

Zanimali so nas tudi razlogi anketiranih dijakov za nakup pijac¢ in napitkov. Ugotovili smo,
da na izbor pija¢ in napitkov vpliva ve¢ razli¢nih dejavnikov. Med najpogostejSimi
izstopajo: izbor zdravih pija¢ (31,7 % dijakov), zanimivo reklamiranje pija¢ in napitkov
(22 %) ter ugodna cena (20,5 %).
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Slika 38: Razlogi za nakup pijac in napitkov glede na spol anketiranih dijakov (%)
Figure 38: Reasons for purchasing beverages regarding the interviewed secondary students' sex (%)
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Med spoloma obstaja statisticno znacilna razlika pri 2p < 0,01. Nakup zdravih pija¢ in
napitkov izpostavljajo predvsem dekleta (36,5 %), manj fantje (25,1 %). Fantje (28,1 %)
najbolj pogosto kupijo dolo¢ene pijace in napitke zaradi ugodne cene. Cena pa je pri
nakupu pomembna le za 15 % vseh deklet (Priloga B70).

Anketirani dijaki ne glede na svoje prehransko stanje najpogosteje kupujejo zdrave pijace
in napitke, pri tem pa prevladujejo dijaki z nizko telesno maso (38,6 %). Delez dijakov z
visoko telesno maso, ki kupujejo predvsem zdrave pijace, je v primerjavi z dijaki, ki imajo
telesno maso kot na dijake z nizko in z normalno maso vpliva (pri izboru in nakupu) cena
(26,1 %) ter zanimiva reklama (24,4 %), (Priloga B71).

4.7 Branje deklaracij na pijacah in napitkih

Anketirane dijake smo sprasevali, kako pogosto preberejo in tudi uposStevajo navodila na
deklaraciji pijac in napitkov.

Preglednica 46: Branje deklaracije in upostevanje navodil za uporabo pija¢ in napitkov med anketiranimi
dijaki (%) glede na spol

Table 46: Reading of product label and following the instructions for the use of beverages among interviewed
secondary students (%) regarding the sex

Branje in upostevanje deklaracije Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
Fantje Dekleta
vedno preberem in uposStevam navodila 143 233 19,5
preberem, a se ne ravnam po navodilih 8.1 6,9 7.4
obcasno 30,8 31,6 31,3
nikoli 46,8 38,2 41,8

Deklaracij na izdelkih nikoli ne bere in s tem tudi ne uposSteva navodil za uporabo kar
41,8% vseh dijakov, od tega nekoliko ve¢ fantov (46,8 %) kot deklet (38,2 %). Med
spoloma obstaja statisti¢no znacilna razlika pri 2p < 0,05.

Preglednica 47: Branje deklaracije in upostevanje navodil za uporabo pija¢ in napitkov med anketiranimi
dijaki (%) glede na izobrazevalni program

Table 47: Reading of product label and following the instructions for the use of beverages among interviewed
secondary students (%) regarding the educational programme

Branje in upostevanje deklaracije Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
Gimnazijec | Prodajalec | Gostinski Zivilski (%)
tehnik tehnik
vedno preberem in upostevam navodila 225 15,7 17.9 25.0 19,5
preberem, a se ne ravnam po navodilih 8.4 56 8.0 8.7 7.4
obcasno 33,9 25,4 35,2 33,7 31,3
nikoli 35,2 53,2 38,9 32,6 41,8
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Med dijaki, ki vedno preberejo in upoStevajo navodila na deklaraciji pija¢ ter napitkov, je
vec¢ deklet (23,3 %) kot fantov (14,3 %).

Tudi med anketiranimi dijaki razlicnih izobrazevalnih programov (preglednica 47) obstaja
glede branja in upostevanja deklaracij na pijacah in napitkih statisticno znacilna razlika pri
2p < 0,01. Zanimivo je, da kar 53,2 % vseh dijakov programa prodajalec deklaracij na
izdelkih nikoli ne bere in jih s tem tudi ne uposteva. Poleg tega je najmanj dijakov, ki
deklaracije bere in upoSteva tudi iz programa prodajalec (15,7 %). Najmanj dijakov, ki
deklaracij ne bere in ne uposteva, najdemo v programu zivilski tehnik (32,6 %).

4.8 Odnos mladih do telesne mase

Dijake smo povprasali tudi o sprejemanju svoje telesne mase. Med spoloma glede odnosa
do telesne mase obstaja statisti¢no znacilna razlika pri 2p < 0,01. S svojo telesno maso ni
zadovoljnih 59 % vseh deklet, od katerih si jih kar 54 % Zeli shujSati, 5 % pa pridobiti na
telesni masi. Delez fantov, ki s svojo telesno maso ni zadovoljnih, je nekoliko nizji od
deklet. Kar 21,7 % fantov si Zeli pridobiti kilograme, 18,8 % pa shuj3ati (Priloga B72).
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Slika 39: Odnos anketiranih dijakov (%) do lastne telesne mase glede na spol
Figure 39: Attitude of the interviewed secondary students (%) towards their own body weight regarding the
sex

Razlike v odnosu do telesne mase so opazne tudi med anketiranimi dijaki glede na
izobrazevalni programi, kjer obstaja statisticno znacilna razlika pri 2p < 0,01. S svojo
telesno maso (ker je le-ta prevelika oz. premajhna) so najbolj nezadovoljni gimnazijci
(54,2 %), najbolj zadovoljni pa so zivilski tehniki (47,3 % vseh).

gostinskih tehnikih (30,9 %), pri katerih je tudi opazen najvecji delez dijakov, ki si Zelijo
kilograme pridobiti, saj jih ima tako Zeljo kar 19,8 %. Najmanjsi delez dijakov, ki si zeli
kilograme pridobiti, je 5,4 % Zivilskih tehnikov. S svojo telesno maso so kljub temu
najbolj zadovoljni prav zivilski tehniki in prodajalci z enakim delezem (43 %).
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Preglednica 48: Odnos anketiranih dijakov (%) do lastne telesne mase glede na izobrazevalni program
Table 48: Attitude of the interviewed secondary students (%) towards their own body weight regarding the

educational programme

Odnos dijakov do lastne telesne Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
mase Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski (%)
tehnik tehnik
vseeno mi je 6,2 6,6 10,5 9,7 7,7
sem zadovoljna/en 39,6 43,0 38,9 43,0 41,0
zelim biti bolj suh/a 45,4 38,0 30,9 41,9 39,2
zelim pridobiti na telesni masi 8,8 12,4 19,8 5.4 12,0

Razlike v odnosu do telesne mase po tipu bivalnega naselja dijakov so statisticno znacilne
(2p <0,01). S svojo telesno maso je zadovoljnih 43,8 % vseh, Zive€ih na podezelju, in 31,9
% vseh, ziveCih v mestih. Kar 43,8 % dijakov s podezelja in 31,9 % iz mest si Zeli
zmanjSati svojo telesno maso. Delez dijakov, ki bi zeleli svojo maso povecati, je vecji pri
dijakih, Zivecih v mestih (19,4 %), in manjsi pri dijakih, zive€ih na podezelju (7,4 %).

Preglednica 49: Odnos anketiranih dijakov (%) do lastne telesne mase glede na tip bivalnega naselja
Table 49: Attitude of the interviewed secondary students (%) towards their own body weight regarding the
type of residence place

Odnos dijakov do lastne telesne Dijaki glede na tip bivalnega naselja (%) Skupaj (%)
mase Mesto Podezelje
vseeno mi je 9,7 6,5 7,7
sem zadovoljna/en 39,1 42,2 41,0
zelim biti bolj suh/a 31,9 43,8 39,2
zelim pridobiti na telesni masi 19,4 7.4 12,0

Najvecji delez dijakov (15,2 %), za katere telesna masa ni pomembna, sodi v skupino z
ITM 2 25,00 oz. ima visoko maso. Najmanj preiskovancev (6,8 %), ki do lastne telesne
mase nimajo nobenega odnosa, najdemo med dijaki z nizko telesno maso (Priloga B73).
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Slika 40: Odnos anketiranih dijakov (%) do lastne telesne mase glede na njihov ITM
Figure 40: Attitude of the interviewed secondary students (%) towards their own body weight regarding their
BMI
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Najve¢ s telesno maso zadovoljnih dijakov (52,3 %) je v skupini z nizko maso. Hkrati je
med vsemi tremi skupinami v skupini z visoko telesno maso najmanjsi delez (23,5 %) z
maso zadovoljnih dijakov, saj si kar 60,5 % vseh iz te skupine telesno maso Zeli zmanjSati.
Skrb vzbujajoci pa je zlasti podatek, da ima take zelje tudi 35,7 % dijakov z normalno
maso in skoraj 16 % dijakov, ki imajo Ze sedaj prenizko maso glede na svojo telesno
viSino. Po drugi strani pa je najvecji delez dijakov, ki zeli na masi pridobiti, med mladimi z
nizko maso (25 %).

4.9 Skrb za zdravo telesno dejavnost mladih in uZivanje ustreznih tekocin

Mladi so v ¢asu odrascanja razli¢no telesno dejavni in udeleZeni v Sportne dejavnosti.
Poleg obvezne telesne dejavnosti, v katero so mladi vkljuceni v ¢asu pouka Sportne vzgoje,
se jih vecina na razli¢ne nacine in v razlicnem obsegu ukvarja s telesno dejavnostjo izven
pouka. Anketirane dijake smo sprasevali o pogostosti ukvarjanja s telesno dejavnostjo in o
njihovi skrbi za ustrezno hidracijo organizma v tem casu.

4.9.1 Pogostost ukvarjanja s telesno dejavnostjo v prostem ¢asu mladih

Dijake smo sprasevali po pogostosti izvajanja ve¢ kot 30 minut trajajoCe telesne dejavnosti
izven pouka oz. v prostem casu.

Preglednica 50: Pogostost izvajanja telesne dejavnosti v prostem c¢asu dijakov (%) glede na spol
Table 50: Frequency of doing excersises in the secondary students' free time (%) regarding their sex

Pogostost izvajanja telesne dejavnosti — Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
nad %5 ure Fantje Dekleta
1x tedensko 14,5 34,2 25,8
2x tedensko 17,4 31,8 25,7
3x tedensko 17,8 14,4 15,8
veckrat tedensko 50,3 19,6 32,7

Razlika v pogostosti izvajanja telesne dejavnosti po spolu v prostem casu dijaka obstaja in
je statisticno znacilna pri 2p < 0,01. S telesno dejavnostjo, ki traja ve¢ kot pol ure v ¢asu
izven pouka, se veckrat na teden ukvarja kar 50,3 % vseh fantov in le 19,6 % deklet. Vecji
delez deklet v primerjavi s fanti se s tako dejavnostjo ukvarja 1-krat oz. 2-krat tedensko,
kar je za pravilen razvoj telesa premalo. Ugotovljeno je bilo, da je najve¢ dijakov, ki v
svojem prostem ¢asu niso fizi¢no aktivni ve¢ kot '2 ure na teden, med preiskovanci z nizko
telesno maso. Dijaki z visoko in normalno maso so pogosteje aktivni v svojem prostem
¢asu kot mladi z nizko maso. Vendar pa je povprecna vrednost ITM dijakov najnizja pri 1-
krat tedenski telesni dejavnosti (Priloga B74). S pogostostjo tedenske telesne dejavnosti le-
-ta naraS€a, pri veckratni tedenski dejavnosti pa zopet nekoliko upade. Razlika je
statisticno znacilna pri p< 0,05.
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4.9.2 Uzivanje pijac in napitkov v ¢asu telesne dejavnosti

V casu telesne dejavnosti je pomembno, da mladostniki izgubo vode iz telesa ustrezno
nadomestijo, da s tem preprecijo dehidracijo in posledice le-te.

Razlika v izboru tekoc¢in med telesno dejavnostjo je glede na spol statisti¢no znacilna pri
2p <0,01. Velika vecina vseh dijakov (77,5 %) v €asu telesne dejavnosti pije vodo, ob tem
je delez deklet veliko vecji (86,6 %) kot delez fantov (65,2 %).

Majhen delez deklet (6,8 %) med telesno dejavnostjo pije energijske napitke in napitke za
Sportnike. DeleZ fantov, ki sega po teh napitkih, je nekoliko vecji, saj jih 10,3 % pije
energijske napitke, 12,6 % pa napitke za Sportnike. Nekaj dijakov (8,8 %) v ¢asu telesne
dejavnosti sega tudi po drugih pijacah in napitkih od nastetih (Priloga B75).

Preglednica 51: Pogostost uzivanja pija¢ in napitkov pri anketiranih dijakih (%) v Casu telesne dejavnosti
glede na njihov ITM

Table 51: Frequency of beverages consumed by the secondary students (%) during the time of physical
activity regarding their BMI

Pijace in napitki v Dijaki glede na vrednosti ITM (%)
Casu telesne Nizka telesna masa* Normalna telesna masa** | Visoka telesna masa***
dejavnosti

energijski napitki 4,5 6,8 3,4
napitki za Sportnike 2,3 7,5 6,7
vodo 77,3 73,9 78,2
drugo 11,4 8,7 6,7
ni¢ 4,5 3,1 5,0

* za ITM < 18,49; ** za I'TM med 18,50 in 24,99; *** za ITM > 25,00.

V vseh treh skupinah, razdeljenih glede na prehransko stanje, dijaki najpogosteje v ¢asu
fizicne aktivnosti pijejo vodo (preglednica 51). Manjsi delez dijakov pa v casu fizi¢ne
aktivnosti ne pije ni¢, kar je slabo. Po napitkih za Sportnike manj pogosto segajo mladi z
nizko maso, po energijskih napitkih pa segajo najmanj mladi z visoko maso.

Razlika v izboru tekoCin med telesno dejavnostjo je glede na izobrazevalni program
statisti¢no znacilna pri 2p < 0,01. Ne glede na izobrazevalni program dijaki med telesno
dejavnostjo najpogosteje pijejo vodo, zlasti gimnazijci (85,8 %). Vodo v primerjavi z
ostalimi programi med telesno dejavnostjo uziva najmanj prodajalcev (69,8 %), vendar pa
je med njimi najvec dijakov (11,5 %), ki med dejavnostjo pijejo energijske pijace.

Najmanjsi delez dijakov, ki med telesno dejavnostjo pije energijske pijace, je med
gimnazijci (2,2 %). Gostinski tehniki in prodajalci pijejo v tem Casu najvec napitkov za
Sportnike (8,1 %). Torej: v Casu telesne dejavnosti najve¢ gimnazijcev poleg vode pije Se
napitke za Sportnike, prodajalci pa poleg vode najve¢ energijskih napitkov, gostinski in
zivilski tehniki pa poleg vode najve¢ drugih pija¢ (Priloga B76).
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4.9.3 Kolicine popite tekocine v ¢asu telesne dejavnosti

Koli¢ine popite teko¢ine med telesno dejavnostjo so razlicne glede na spol, vrsto in trajanje
aktivnosti ... Preiskovanci popijejo v Casu izvajanja telesne dejavnosti povprecno 1,1 litra
tekocine, fantje nekoliko ve¢ kot dekleta. Fantje v cCasu telesne dejavnosti popijejo
povprecno 1,3 litra tekocine, dekleta pa 0,9 litra.

Med telesno dejavnostjo vecjih razlik v povprecnih koli¢inah popite tekofine med
preiskovanci z razli¢cnimi vrednostmi ITM ni. Tako najmanjSe koli¢ine tekoCine popijejo
preiskovanci z nizko maso glede na telesno visino (povprecno 0,9 litra), najvecje pa
preiskovanci z visoko maso (povprecno 1,2 litra).

4.10 Mnenje dijakov o poznavanju pomena teko¢in

Zanimalo nas je tudi mnenje dijakov o znanju, ki ga o tekoCinah pridobijo v Soli. Dijake
smo tako ob koncu sprasevali, ali se v Soli naucijo dovolj o pomenu uzivanja razli¢nih
tekoCin za telo in o posledicah neustreznega uzivanja le-teh.

Preglednica 52: Mnenje anketiranih dijakov (%) o v Soli pridobljenem znanju o uzivanju tekocin glede na
izobrazevalni program

Table 52: Secondary students' opinion of the knowledge (%) obtained at school about liquid consumption
regarding the educational programme

Mnenje dijakov Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj
Gimnazijci Prodajalec | Gostinski tehnik | Zivilski tehnik (%)

da, je ustrezno 454 50,2 72,2 84,6 57,9

ne, ni ustrezno 54,6 49,8 27,8 15,4 42,1

Kar 54,6 % vseh gimnazijcev meni, da v ¢asu Solanja ne pridobi dovolj znanja o pomenu
uzivanja tekoc¢in za telo in posledicah neustreznega uzivanja le-teh, prav tako tudi meni
49,8 % vseh prodajalcev. S svojim znanjem, pridobljenim v Soli, je zadovoljna vecina
gostinskih in zivilskih tehnikov. Razlika je statisticno znacilna pri 2p < 0,01.

5 RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK
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5.1 Razprava

Na osnovi vzorca dijakov zakljuénih letnikov izbranih izobrazevalnih programov je namen
in cilj raziskave ugotoviti in prikazati navade uzivanja razli¢nih vrst teko¢in slovenskih
srednjeSolcev in oceniti ustreznost oskrbe dijakov s teko€inami v Soli. Prav tako je namen
in cilj raziskave prikazati povezavo med uzivanjem razli¢nih vrst tekocCin ter prehranskim
stanjem (ITM) anketiranih dijakov, loceno glede na spol, izobrazevalni program in tip
bivalnega naselja. Poleg nasStetega pa Se prikazati odnos do lastne telesne mase, ugotoviti
znanje dijakov o teko€inah in vpliv tega znanja na njihove navade uzivanja tekocin.

Navade uzivanja tekocin se v Casu razvoja Cloveka spreminjajo, pogosto v obdobju
mladostnistva ustalijo in se v odrasli dobi le malo spreminjajo. A vse, kar mladostnik v
obliki pijac¢ in napitkov vnese v telo, pusti dolocene dobre oz. slabe posledice.

V zadnjem cCasu postaja zunanja podoba posameznika (zlasti mladostnika) vse
pomembnejSa (Podkrajsek, 2003). Tako odnos mladostnika do lastne telesne mase zelo
vpliva na njegovo samopodobo in tudi na izbor hrane, pijac in napitkov. Vecina dijakov
naSe raziskave je primerno hranjenih, a Stevilni nimajo takega mnenja. Ugotovili smo, da
pri odnosu anketiranih dijakov do lastne telesne mase obstajajo statisti€no znacilne razlike
glede na spol (2p < 0,01), saj je vec deklet (59 %) kot fantov (40,5 %) nezadovoljnih s
svojo telesno maso. Gabrijel¢ic Blenkuseva (2000) je med ljubljanskimi srednjeSolci
ugotovila Se ve¢je nezadovoljstvo, saj kar 66 % deklet in 46,6 % fantov s svojo telesno
maso ni zadovoljnih. V nasi raziskavi skoraj trikrat ve¢ deklet kot fantov Zeli reducirati
svojo telesno maso. Glede na izobrazevalne programe, kjer je razlika prav tako statisti¢no
znacilna (2p < 0,01), so s telesno maso najmanj zadovoljni gimnazijci, najbolj pa dijaki
programa zivilski tehnik. Glede na tip bivalnega naselja pa so opazna vecja nezadovoljstva
s telesno maso pri dijakih s podezelja. Pricakovano so s svojo telesno maso najmanj
zadovoljni prekomerno hranjeni dijaki, saj jih vecina (60,5 %) zeli shujsati, skrb vzbujajoci
pa je podatek, da ima take Zelje tudi 35,7 % normalno hranjenih dijakov in skoraj 16 %
podhranjenih dijakov. Razlog je mozno iskati v negativnih vplivih okolice (mediji,
vzorniki, prijatelji ...) in »popacenih« predstavah mladih o tem, kaj je lepo, v pomanjkanju
znanja o ustrezni telesni masi in o pomenu vzdrzevanja le-te, kakor tudi v pomanjkanju teh
vsebin v izobrazevalnih programih.

Prehransko stanje mladostnikov smo ocenili s pomocjo izracuna vrednosti ITM. Povprecne
vrednosti ITM glede na starost in spol anketiranih dijakov so pri¢akovano razli¢ne, saj je
povprecni ITM deklet nizji od povprecnega I'TM fantov. Do podobnih zakljuckov sta prisla
tudi Kostanjevec (2000) z raziskavo med gorenjskimi srednjesolci in Kucanova (2003) z
raziskavo med pomurskimi srednjeSolci. Vendar pa v nasi raziskavi ne glede na spol
povprecna vrednost ITM s starostjo upada (pri fantih kljub vi§jim vrednostim bolj kot pri
dekletih). Tu pa se dobljeni podatki razlikujejo od podatkov, ki jih je v svoji raziskavi zbral
Kostanjevec (2000), saj povprecna vrednost ITM te raziskave pri obeh spolih v starosti od
16 do 18 let narasca. Poleg tega imajo gorenjski Sestnajstletniki nizjo, osemnajstletniki pa
vi§jo povprec¢no vrednost ITM v primerjavi z naSo raziskavo. Te razlike so mozne zaradi
razli¢nega nacina pridobivanja podatkov o telesni masi in viSini med raziskavama. Zato ne
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izkljucujemo moznosti doloCenega deleza nerealnih odgovorov, kljub temu da so bili
vprasalniki, ki so po odgovorih zelo odstopali od ostalih, izklju€eni iz obdelave podatkov.

Raziskave kazejo, da naras¢a delez neustrezno hranjenih (prekomerno hranjenih in
podhranjenih) srednjesolcev (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005).

Vecina dijakov (77,9 %), nekoliko ve¢ deklet (79,9 %) kot fantov (75,2 %), vkljucenih v
naso raziskavo, je primerno hranjenih. Podhranjenih je kar 6 % vseh dijakov, od tega je
pricakovano ve¢ deklet kot fantov. Skrb vzbujajoci je podatek, da je kar 16,1 % vseh
dijakov prekomerno hranjenih (enak podatek navaja tudi Podkrajskova, 2005). Med
spoloma je razlika statisti¢no znacilna, saj je prekomerno hranjenih ve¢ fantov kot deklet.
Do podobnih, a nekoliko razlicnih ugotovitev so priSli tudi Kostanjevec (2000),
Podkrajskova (2003), ki je raziskovala celjske mladostnike, in Zrimova (2006), ki je
raziskovala pomurske mladostnike. Kostanjevec (2000) in Zrimova (2006) sta v primerjavi
z naSo raziskavo ugotovila vecji deleZz podhranjenih dijakov (8,6 % oz. 10 %),
Podkrajskova (2003) pa nizji delez podhranjenih dijakov (2 %), a veliko vi§ji delez
prekomerno hranjenih dijakov (kar 19 %). Zrimova (2006) pa je od vseh omenjenih
prekomerno hranjenih dijakov (Kostanjevec, 2000) je zelo podoben naSemu (15 %). V nasi
raziskavi dijakov z izrazito nizko telesno maso ni bilo, debelih dijakov pa je 2,3 %, kar je
boljsi podatek kot pri gorenjskih dijakih (Kostanjevec, 2000), kjer je kar 2,4 % dijakov z
izrazito nizko maso in 9,2 % debelih dijakov. Vzroke za te razlike je mozno iskati v
socialnoekonomskem polozaju posameznika oz. njegove druzine in razmerah v druzini,
dejavnikih okolja, dednosti, prehranjevalnih navadah in s tem navadah uZivanja tekocin,
nacinu prezivljanja prostega Casa in telesni dejavnosti posameznika.

Rezultati do sedaj opravljenih raziskav o prehranjevalnih navadah in prehranskem stanju
slovenskih srednjeSolcev kazejo, da le-ti uzivajo veliko nezdrave hrane, pija¢ in napitkov.
Poleg tega doloc¢ene hrane, pijac in napitkov ne uzivajo v primernih koli¢inah (npr. mleko),
dolocenih (zlasti manj zdravih, kot je npr. ledeni ¢aj) uzivajo prevec.

Ugotovili smo, da kar 73,7 % vseh anketirancev dnevno uziva ustrezne koli¢ine tekocin.
Razlike so glede na spol statisticno znacilne (2p < 0,05), saj ustrezne koli¢ine tekocCin
dnevno uziva kar 88,8 % vseh fantov in le 62,8 % vseh deklet. Med dijaki, ki dnevno ne
skrbijo za ustrezno hidracijo telesa, Se posebej izstopajo dijaki programa prodajalec.

Anketirane dijake smo v vprasalniku sprasevali o zauzitih vrstah in koli¢inah pija¢ ter
napitkov, ki so jih pili 24 ur pred raziskavo (»24-hour dietary recall metod«). 1z podatkov
smo nameravali ugotoviti energijsko in hranilno vrednost zauzitih tekocin. Kot navaja
Trowbridge in Collins (1993, cit. po Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2001), je omenjen nacin
pridobivanja podatkov (»24-hour dietary recall metod«) primeren predvsem za
mladostnike, ki imajo tezave s poroanjem o svojih prehranjevalnih navadah oz. o navadah
uzivanja tekocin v daljSem casovnem obdobju. Podatki, ki smo jih pridobili v raziskavi, pa
zal za ugotavljanje energijske in hranilne vrednosti zauzitih teko¢in niso ustrezni.
Anketirani dijaki nam namre¢ niso posredovali podrobnih informacij o zauzitih tekocinah,
ampak zelo sploSne (npr. namesto mleko s 3,5 % m. m., kot je bilo zaZeleno v vpraSalniku,
le mleko). Iz pridobljenih podatkov smo lahko ugotovili najpogostejSo vrsto zauzite pijace
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in povprecno koli¢ino popitih tekoCin v 24 urah pred raziskavo med anketiranimi dijaki.
Tako smo ugotovili, da je bila povprecna koli¢ina dnevno popite tekocine 24 ur pred
raziskavo 1,7 L/dijaka, kar ne zadostuje potrebam mladostnika. Pri tem so opazne razlike
glede na spol, saj so bile povprec¢ne kolicine popite tekocCine pri fantih 1,9 L, pri dekletih
pa 1,5 L. Koli¢insko so tako le fantje dokaj ustrezno (a vseeno $e vedno premalo) poskrbeli
za hidracijo telesa.

Pri ugotavljanju povezave med povpre¢nimi vrednostmi ITM anketiranih dijakov in
njihovimi dnevnimi koli¢inami popite teko¢ine smo ugotovili, da povprecna vrednost [ITM
anketiranih dijakov z nara$canjem koli¢ine popite tekocine narasca. Tako je povprecna
vrednost ITM dijakov, ki dnevno popijejo med 0,2 in 1 L tekocine 21,7, povprecna
vrednost ITM dijakov, ki dnevno popijejo ve¢ kot 2 L tekocine, pa 23,0. 1z podatkov bi
bilo tako mozno sklepati, da anketirani dijaki kljub ustreznim koli¢inam popite tekocine
pogosteje segajo po pijacah in napitkih, ki imajo vi§jo energijsko, ne pa tudi vi§jo hranilno
vrednost (npr. sladke osvezilne pijace). Ob tem je potrebno omeniti, da smo v raziskavi
ugotavljali le navade uZivanja tekocin, ne pa tudi ostalih prehranjevalnih navad, zato o
vplivu ostalih prehranjevalnih navad na vrednosti ITM dijakov ne moremo soditi.

Med zdrave pijace in napitke za mladostnika strokovnjaki uvrScajo pitno vodo
(ustekleni¢eno, iz vodovodnega omrezja, mineralno), z vodo razredéene sadne sokove s
100 % sadnim delezem, malo sladkane kompote, nesladkane oz. malo sladkane zeliS¢ne,
sadne €aje in posneto mleko.

Rezultati nase raziskave na splosno kazejo, da mladostniki pogosteje uzivajo manj zdrave
pijace in napitke od zdravih in so po tem tudi primerljivi z navadami uzivanja tekocin
mladostnikov tujih (Guenther, 1986; Harnack s sod., 1999; Whiting s sod, 2001; Kassem in
Lee, 2004; Schwartz, 2003; Striegel-Moore in sod., 2006) in slovenskih raziskav
(Kostanjevec, 2000; Kucan, 2003; Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2005). Vzrok za manj pogosto
uzivanje zdravih pija¢ in napitkov med anketiranimi dijaki bi bilo mozno iskati v
neustreznih navadah uzivanja zdravih pija¢ (slabi zgledi) znotraj druzine dijaka, v slabih
zgledih uzivanja pija¢ vrstnikov, prijateljev, v dobrem medijskem oglaSevanju zdravju
manj primernih pija¢ (sladke osveZzilne pijace, pijate z manjSim sadnim deleZem,
alkoholne pijace) in v neznanju mladostnikov. Poleg tega je mozen vzrok za slabse
uzivanje zdravih pija¢ med v raziskavo vkljucenimi mladostniki tudi nizja cena zdravju
manj primernih pija¢, pa tudi okus pijac¢. Lihteenmdki in Tuorila (1997) navajata, da
navajenost na dolocen okus pijace (npr. polnomastno mleko) predstavlja posamezniku
tezavo pri navajanju na izdelek nekoliko spremenjenega okusa (npr. mleko z nizjim
odstotkom mascobe) in to zelo vplivala na sprejemljivost novega oz. drugacnega izdelka.
Slabse uzivanje mleka (ne glede na delez m. m.) je pri mladih, zlasti pri dekletih pogosto
povezano s skrbjo za zunanji videz oz. slabem odnosu do lastnega zdravja. Tako tudi
Podkrajskova (2003) navaja, da so se mladostniki za ceno vitkosti pogosto pripravljeni
odre¢i doloceni hrani oz. pijaci, ker po njthovem mnenju redi. Vzroki za
uzivanje/zavracanje mleka so po Pokornu (1996) lahko genetski, subjektivni oz.
podzavestni in bioloski (preobcutljivost na laktozo, zaradi pomanjkanja encima laktaze ali
preobcutljivost na mle¢ne beljakovine). Mozni vzroki za slabse uzivanje zdravih pija¢ med
v raziskavo vklju¢enimi mladostniki so Se v prevec pestri ponudbi pijac, po drugi strani pa
slabi oskrbi okolice (Sola, kulturne ustanove ...) z zdravimi pijacami.
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Vecina v raziskavo zajetih Sol, a ne vse, ima pestro oskrbo s tekoc¢inami, ki pa v celoti niso
primerne za ustrezno oskrbo mladostnika s teko¢ino v Casu pouka. Tako je kar 76,4 %
dijakov potrdilo ponudbo avtomatov z razli¢nimi pijaami na Solah, ki pa poleg vode
vsebujejo predvsem gazirane in negazirane sladke pijace ter kofeinske napitke, kar potrjuje
tudi nago hipotezo, da oskrba s pija¢ami in napitki na Solah ni ustrezna. Se zlasti to velja za
zivilske Sole, kjer je 100 % oskrba z avtomati, ki dijake oskrbujejo z omenjenimi pijacami.

Wechsler je s sod. (2001, cit. po Probart in sod., 2006) v letu 2000 izvedel raziskavo po
ameriSkih osnovnih in srednjih Solah o prodaji hrane in pijace preko prodajnih avtomatov,
Solskih trgovin. Ugotovili so, da ima omenjeno ponudbo 43 % osnovnih Sol in kar 98 %
vseh srednjih Sol. V raziskavi, v kateri je bilo vklju¢enih kar 336 ameriskih srednjih Sol, so
ugotovili, da ima 98 % Sol za svoje dijake avtomate z brezalkoholnimi gaziranimi in
negaziranimi pijatami (Grimm in sod., 2004). Probart in sod. (2005) so na 271 srednjih
Solah v Pensilvaniji ugotovili, da vecina Sol (94 %) ponuja pijace v prodajnih aparatih in da
se v njih najbolj pogosto ponuja usteklenic¢ena voda (71,5 % Sol) in sadni sokovi (67,4 %
Sol). Skoraj 60 % vseh 3ol ponuja v prodajnih aparatih gazirane brezalkoholne pijace, manj
kot 25 % vseh Sol pa ponuja Se mleko (polnomastno mleko 21,8 % vseh Sol in posneto
mleko 19,2 % vseh Sol) in mle¢ne napitke. Wiecha je s sod. (2006) v Solskih letih 2002/03
in 2003/04 opravila raziskavo med 646 dijaki iz Massachusetta o uZivanju pija¢ iz
prodajnih avtomatov v Solah. Vecina dijakov, ki uporablja prodajne aparate (71 % vseh),
kupuje ve¢ sladkih osvezilnih pija¢ (ledeni ¢aj, gazirane osvezilne pijace, sadne pijace,
Sportni napitki) kot ostale pijace in napitke.

Pogostost uzivanja posameznih skupin pija¢ in napitkov je med anketiranimi dijaki
razli¢na.

Pri izbiri vode se dijaki najpogosteje (dnevno) odloc¢ijo za pitno vodo iz vodovodnega
omreZja (omenjene vode namre€ nikoli ne pije le 7,2 % anketiranih dijakov). V zadnjih 24
urah pred raziskavo so dijaki popili povprecno 0,7 L vode, dekleta v povprecju nekoliko
vec (0,7 L) kot fantje (0,6 L). Po spolu ni opaznih statisticno znacilnih razlik, kljub temu
pa fantje vodo iz vodovodnega omrezja nekoliko pogosteje uzivajo kot dekleta. Opazne so
statisticno znacilne razlike glede na izobrazevalne programe, prav tako glede na tip
bivalnega naselja (v obeh primerih je razlika statistiéno znacilna pri 2p < 0,05). Tako
najpogosteje (dnevno) pijejo vodo v programu gimnazijec (77,9 % vseh), najmanj v
programu prodajalec (69 %). Glede na tip bivalnega naselja jo pogosteje pijejo na
podezelju kot v mestih. Ugotovili smo, da glede na prehransko stanje dijakov vodo
najmanj pogosto uzivajo podhranjeni dijaki, kar je presenetljiv podatek, saj bi pricakovali,
da bi le-ti glede na svoje prehransko stanje pogosteje segali po vodi, ki je zdrava pijaca. Ob
tem seveda dopuS¢amo moznost, da prehransko stanje podhranjenih dijakov ni rezultat
pretirane skrbi za vitko telo.

Med sadno-zelenjavnimi pijacami in napitki dijaki pricakovano pogosteje uzivajo sadne
pijace kot zelenjavne. Dolo¢ene sadne pijace, npr. naravne sadne sokove, uvrS¢amo med
sicer zdrave pijace, saj imajo bogato hranilno vrednost, kljub temu pa vsebujejo vecje
kolic¢ine sladkorjev. Zato se zaradi uzivanja omenjenih pijac, ki niso razredcene z vodo in
zauzite v vecjih koli¢inah, energijski vnos v telo zelo poveca. To seveda Se bolj velja za
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pogosto uzivanje ostalih sadnih pija¢ (zlasti sadnega nektarja, sirupov). V raziskavi smo
ugotovili, da vse vrste sadnih pija¢ in napitkov pogosteje uzivajo prekomerno hranjeni
dijaki v primerjavi z ostalimi dijaki, kar je glede na njihovo prehransko stanje
zaskrbljujoce. Hkrati pa lahko iz tega rezultata predvidevamo, da pogosto uzivanje pija¢ in
napitkov, ki imajo zaradi dodanega sladkorja vi§jo energijsko (ne pa tudi hranilno)
vrednost vpliva na dvig prehranskega stanja. Kljub temu med sadnimi pija¢ami vsi dijaki,
ne glede na njihov ITM, pogosteje uzivajo naravne sadne sokove. Glede na spol ni opaznih
statisticno znacilnih razlik, kljub temu pa fantje nekoliko pogosteje uzivajo naravne sokove
kot dekleta. V zadnjih 24 urah pred raziskavo so tako dijaki popili v povprecju le 0,1 L
naravnih sadnih sokov, fantje nekoliko ve¢ (0,2 L) kot dekleta (0,1 L). Nekoliko ve¢ kot
polovica anketiranih dijakov (50,7 %) naravne sadne sokove pred pitjem red¢i z vodo, kar
je dobro. Razlike glede na spol so tu statisticno znacilne (2p < 0,05), saj je delez deklet (55
%), ki sokove red¢i z vodo, vecji od deleza fantov (44,8 %). Prav tako so statisticno
znacilne razlike glede na izobrazevalni program (2p < 0,01), saj najpogosteje sokove
red¢ijo v programu gostinski tehnik (61,6 %), najmanj pa v programu prodajalec (39,8 %).
Statisticno znacilnih razlik med uzivanjem z vodo razred¢enega naravnega sadnega soka in
prehranskim stanjem dijakov nismo ugotovili. Zanimivo je, da dijaki med
najpomembnejSimi razlogi za red¢enje naravnih sadnih sokov ne navajajo, da se tako soku
zniza njegova energijska vrednost. Vecina dijakov sokove red¢i predvsem zato, ker ima
nerazredcen sok prevec sladek okus.

Osvezilne brezalkoholne gazirane in negazirane pijace in napitki so pijace, ki poleg visoke
energijske vrednosti nimajo vec¢je hranilne vrednosti in so za mladostnika med manj
zdravimi in primernimi pijacami. Kljub temu Stevilne raziskave potrjujejo, da se uzivanje
teh pija¢ med mladostniki vec¢a. V 24 urah pred raziskavo so dijaki popili v povprecju 0,3
L osvezilnih (gaziranih in negaziranih) brezalkoholnih pija¢, od teh fantje nekoliko ve¢
(0,4 L) kot dekleta (0,3 L). Ugotovili smo, da dijaki od osvezilnih gaziranih in negaziranih
pija¢ najpogosteje (in predvsem v vecjih koli¢inah (od 2 do 2 in ve¢ L/dan)) uzivajo
osveZilne pijace iz rastlinskih izvleckov, kot je npr. ledeni €aji, saj po njih sega kar 41,8 %
vseh anketiranih dijakov. Dijaki pogosto pijejo Se aromatizirane gazirane in negazirane
pijace, kot sta npr. »Fruc« in »Fanta«, saj po njih dnevno sega 34,7 % vseh anketiranih
dijakov ter nizkoenergijske aromatizirane vode z razlicnimi okusi, kot je npr. »Za Life«
(32,6 % vseh dijakov). Najmanj pa uzivajo energijske pijace in pijace za Sportnike.

Zanimivo je, da po osvezilnih pijacah iz rastlinskih izvleckov, nizkoenergijskih
aromatiziranih vodah z razliénimi okusi, gaziranih in negaziranih pijacah ter pijacah tipa
kola najpogosteje segajo podhranjeni dijaki. Vendar pa omenjenih pija¢ koli¢insko (od 2
do 2 in ve¢ L/dan) popijejo ve¢ prekomerno hranjeni dijaki. Ker s pitjem vecjih koli¢in
omenjenih pijac v telo prekomerno hranjeni dijaki vnesejo poleg umetnih sladil tudi vecje
koli¢ine sladkorja, lahko sklepamo, da uzivanje teh pija¢ vpliva na dvig vrednosti ITM.

Med vsemi osvezilnimi gaziranimi in negaziranimi pijaCami pri dijakih najpogosteje
prevladujejo osvezilne pijace iz rastlinskih izvle¢kov, kar je v svoji raziskavi ugotovil tudi
Kostanjevec (2000). Uzivanje teh pija¢ je glede na spol, prav tako tudi glede na
izobrazevalni program, statisticno znacilno (v obeh primerih je 2p < 0,01). Pricakovano je
namre¢ deleZ fantov, ki te pijace dnevno pijejo, vecji (94,1 %) od deleza deklet (89,7 %).
Po pogostosti uzivanja teh pija¢ (tudi v vecjih koli¢inah — ve¢ kot 1 L/dan) pa med
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izobrazevalnimi programi vidno izstopajo dijaki iz programa prodajalec. Razlog za to bi
lahko pripisali tudi pomanjkanju ustreznih vsebin o zdravih navadah uzivanja tekoCin v
¢asu njihovega izobrazevanja.

Mleko in mle¢ne napitke (z nizjo vsebnostjo sladkorja in nizjim delezem m.m.) uvrs¢amo
med mladostniku zdrave in predvsem nujno potrebne pijace. Skupaj z ostalimi dejavniki
(gibanje ...) pomembno vplivajo na tvorbo ustrezne kostne mase in zdravih zob pri
mladostniku. Mladi bi morali po priporoc€ilih uzivati mleko in mle¢ne napitke veckrat na
dan (v koli¢ini 1 L). Podatki o zauzitih tekoCinah v 24 urah pred raziskavo pa kazejo, da so
dijaki zauzili le 0,1 L mleka in mle¢nih napitkov, pri ¢emer spol ni imel pomembne vloge.
Kljub temu pa dijaki najpogosteje (kar 89,2 % vseh) uZivajo mle¢ne napitke (kakav,
¢okoladno mleko ...). Ugotovili smo, da koli¢ine zauzitega mleka in mle¢nih napitkov
glede na potrebe mladih niso ustrezne, saj jih vecina po mleku in mle¢nih napitkih sega le
obcasno in ne vsaki dan. Zlasti pri dekletih je delez pogostega uzivanja omenjenih pija¢
pricakovano dosti nizji kot pri fantih. NaSe ugotovitve o uZzivanju mleka in mlecnih
napitkih glede na spol so podobne ugotovitvam slovenskih in tujih raziskav (Guenther,
1986; Gabrijelcic Blenkus, 2001; Kucan, 2003; Whiting in sod., 2001; Striegel-Moore in
sod., 2006). Kljub priporocilom strokovnjakov (Referen¢ne vrednosti..., 2004; Gabrijel¢i¢
Blenkus, 2005; Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2005), da naj mladi uzivajo delno posneto in
posneto mleko ter mle¢ne napitke, dijaki v naSi raziskavi Se vedno pogosteje pijejo
polnomastno (3,5 % m. m) kot pa posneto mleko (1,6 % ali manj m. m.). Surovo kravje
mleko, ki ponavadi vsebuje vec¢ kot 3,5 % m. m., prav tako tudi polnomastno mleko (3,5 %
m. m.) v primerjavi z dekleti dnevno uziva v vecjih koli¢inah (ve¢ kot 1 L/dan) dvakrat vec
fantov. Med spoloma pa statisticno znacilnih razlik v uZivanju mle¢nih napitkov ni.
Statisticno so znacCilne razlike glede na izobrazevalni program (2p < 0,05), saj so
najpogostejsi pivci teh napitkov dijaki iz programa gimnazijec, najmanj jih pa uZivajo
dijaki programa zivilski tehnik.

Ugotovili smo tudi, da skupina podhranjenih dijakov najpogosteje uziva posneto mleko (z
1,6 % m. m. ali manj), nato polnomastno mleko (s 3,5 % m. m.), dosti manj pa surovo
kravje mleko, ki ga bolj pogosto in predvsem v vecjih koli¢inah (ve¢ kot 1 L/dan) uzivajo
prekomerno hranjeni dijaki. Vecje dnevne koli¢ine zauZitega surovega mleka (ki vsebuje
ve€ kot 3,5 % m. m.) pri prekomerno hranjenih dijakih nakazujejo mozen vpliv na dvig
vrednosti [TM.

Slovenski in tuji strokovnjaki pa danes vse bolj ugotavljajo povezavo med uzivanjem
mleka in osvezilnih gaziranih ter negaziranih pija¢. Mladostniki namre¢ vse pogosteje in v
vecjih koli¢inah uzivajo osveZilne pijace, kar pa vpliva na dvig vrednosti ITM in na znizan
vnos kalcija ter ostalih hranil, saj se zaradi ve¢jega uzivanja osvezilnih pija¢ zniZuje
uzivanje mleka, v nekaterih primerih tudi sadnih pija¢ (Harnack in sod., 1999; Ballew,
2000; Schwartz, 2003; Jacobson, 2005; Striegel-Moore in sod., 2006).

V raziskavi smo tako ugotovili, da obstaja statisti¢no znacilna povezanost med pogostostjo
pitja polnomastnega mleka in naravnih sadnih sokov (2p < 0,05) ter tudi med pitjem
posnetega mleka in naravnih sadnih sokov (2p < 0,01), saj dijaki pogosteje pijejo naravne
sadne sokove.
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Prav tako smo wugotovili statisticno znacilno povezavo med pogostostjo pitja
polnomastnega mleka in aromatiziranih gaziranih in negaziranih pija¢, kot so »Sprite,
»Fruc«, »Fanta« (2p < 0,01), ter tudi med pogostostjo pitja posnetega mleka in
aromatiziranih gaziranih in negaziranih pija¢ (2p < 0,05). Dijaki namre¢ v obeh primerih
(pricakovano) pogosteje segajo po aromatiziranih gaziranih in negaziranih pijacah kot po
mleku. Zanimivo pa je, da dijaki v povprecju popijejo ve¢ naravnih sadnih sokov kot pa
aromatiziranih pijac - gaziranih in negaziranih (2p < 0,01).

Caji so pomembni predvsem zato, ker omogo¢ajo ustrezno hidracijo telesa. Za mladostnika
pa niso zdravi €aji, ki vsebujejo vecje koli¢ine dodanih sladkorjev, saj je energijska
vrednost takega napitka velika. Zdravo je torej uzivati manj sladke ¢aje. Ob primerjavi
pogostosti uzivanja sadnih, zelis¢nih in pravih ¢ajev ugotavljamo, da mladostniki pogosteje
uzivajo zelis¢ne in sadne ¢aje. Kljub temu pa dobljeni podatki kazejo, da mladostniki Cajev
pogosto ne pijejo v vecjih koli¢inah. Podatki o uzivanju ¢aja v 24 urah pred raziskavo
kazejo, da so dijaki popili najvec sadnega ¢aja, a v majhnih povpre¢nih koli¢inah (0,03 L).
Razlog za to bi lahko bil tudi ¢as izvajanja raziskave, saj je ¢aj pijaca, ki je primerna bolj
za hladne kot pa tople dni. Med spoloma statisticno znacilnih razlik ni, glede na
izobrazevalni program pa so (2p < 0,05), saj jih najbolj pogosto uzivajo gimnazijci,
najmanj pa zivilski in gostinski tehniki. Dijaki pravih ¢ajev v primerjavi z zeliS¢nimi in
sadnimi ¢aji ne pijejo prav pogosto.

V primerjavi s pravim C¢ajem (8,5 %) mladi pricakovano pogosteje uzivajo kavo s
kofeinom (40,9 %). Enako velja tudi za kavne nadomestke, saj kar 83,7 % vseh dijakov le-
-te ne pije. Kava v manjsih koli¢inah po mnenju strokovnjakov zaradi vsebovanega kofeina
nima vecjih posledic na organizem, kljub temu pa za mladostnika ni med primernimi
napitki, saj vpliva na podaljSevanje njegove budnosti in s tem krajsi spanec, kar ima lahko
negativne posledice na njegovo zbranost pri pouku. V ve¢jih koli¢inah (3 in ve¢ skodelic
dnevno) kavo s kofeinom uziva 8 % dijakov. Med spoloma, prav tako tudi glede na
izobrazevalni program, statisticno znacilnih razlik v uzivanju kave s kofeinom ni. V 24
urah pred raziskavo so dijaki v povprecju zauzili 0,05 L kave s kofeinom, dekleta nekoliko
vec¢ (0,06 L) kot fantje (0,04 L).

V raziskavi smo ugotovili, da ve¢ kot polovica dijakov ¢aje in kavo uziva sladko,
predvsem sladkano z jedilnim sladkorjem. Rjavi sladkor in sladila so med anketiranimi
dijaki manj v uporabi. Zanimivo je, da rjavi sladkor pogosteje uporabljajo prekomerno
hranjeni dijaki, umetna sladila pa dijaki z normalno telesno maso. Najve¢ mladih, ki za
pripravo ¢aja in kave ne uporablja dodatkov, ima nizko vrednost ITM.

Med prehranskimi dopolnili dijaki pogosteje pijejo »Cedevito«, vendar pa statisti¢no
znacilnih razlik glede na spol in tudi izobrazevalni program ni, zlasti v uZivanju dovoljenih
koli¢in ne. V 24-tih urah pred raziskavo so dijaki v povpre¢ju popili 0,04 L »Cedevite,
fantje Se enkrat ve¢ (0,06 L) kot dekleta (0,03 L). Vecji delez fantov kot deklet pa tudi
pogosteje uziva ve¢ »Cedevite« od priporocil na embalazi. Ob tem je mozno sklepati, da ne
berejo in seveda ne upoStevajo deklaracije na izdelku oz. priporoc€il, ki so zapisana na
deklaraciji. Na deklaraciji napitka namre¢ pise, da en kozarec napitka (2 dL) nadomesti 50
% dnevne priporocene koli¢ine vitaminov. Otrokom in mladostnikom ga proizvajalec
priporoca v koli¢ini 2 dL na dan, ne ve¢. Glede na dobljene podatke v nasi raziskavi dijaki
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v povprecju teh koli€in ne presegajo. Kljub temu pa so »Cedevita« in podobne pijace oz.
napitki prehranska dopolnila, ki pa niso nadomestila uravnotezene in raznovrstne prehrane,
prav tako tudi niso pijace za odZejanje, Ceprav Stevilni mladostniki menijo drugace.

Mladostniki pa pogosto uzivajo in eksperimentirajo tudi z alkoholnimi pijacami. Tako je
povprecna starost dijakov v nasi raziskavi ob prvem uZzivanju alkohola 13 let. Pri fantih je
povprecna starost pricakovano nekoliko nizja (12,7 let) kot pri dekletih (13,7 let). Do
vkljuéno 13. leta starosti je alkohol prvi¢ okusilo kar 34 % vseh anketiranih dijakov. V
raziskavi, ki je bila opravljena med 14000 srednjesolci v Veliki Britaniji, je do 13. leta
alkohol prvi¢ pilo kar ve¢ kot 60 % vseh mladostnikov, medtem ko jih 14 % alkoholne
pijace pije vsaj enkrat tedensko (Beinart in sod., 2002, cit. po Alcohol Concern, 2005).

Z raziskavo, ki jo je na 2726 osnovnosolcih izvedel KolSek (2000), je bilo ugotovljeno, da
je kar 73,4 % vseh otrok do 10. leta starosti ze pilo alkohol, pogosteje so alkohol zaceli
uzivati po 13. letu. Vendar pa tudi avtor sam ugotavlja, da je ta delez otrok, ki so do 10.
leta Ze pili alkohol, zelo visok, saj se mo¢no razlikuje tudi od podatkov, ki jih je v ESPAD
raziskavi za leto 1995 ugotovila Stergarjeva (1999) za starejSe mladostnike in katera koli
druga evropska drzava, ki je sodelovala v ESPAD Studiji.

Nasa raziskava je pokazala, da je alkohol Ze uzivalo kar 94,9 % vseh dijakov, od tega vec
fantov (96,8 %) kot deklet (93,4 %). Razlika je glede na spol statisticno znacilna (2p <
0,05). Nasi podatki se le malo razlikujejo od podatkov raziskave ESPAD 2003. V raziskavi
ESPAD 2003, ki jo je med 4120 slovenskimi mladostniki v starosti do vklju¢no 16. leta
izvedla Stergarjeva s sod. (2005), je kar 91,7 % mladostnikov alkohol Ze uZzivalo, od tega
92,7 % fantov in 90,7 % deklet. V nasi raziskavi je bilo mladih, ki so do vklju¢no 16. leta
alkohol ze uzivali, 87,7 % (od tega 89,9 % fantov in 86,2 % deklet), kar je nekoliko boljsi
podatek kot v ESPAD raziskavi.

Po izboru alkoholnih pija¢ obstajajo razlike glede na spol. Tako 3,3 % deklet pogosto
(dnevno) pije pivo, 2,8 % vseh deklet pogosto pije vino. Pri fantih je pivo med zelo
priljubljenimi pijaami, saj ga pogosto uziva kar 20,5 % vseh, malo manj pa pijejo vino
(11,3 % vseh). Pri uzivanju zganih pijac¢ so glede na spol najmanjse razlike, a kljub temu
veC fantov sega po teh pijacah (6,1 % fantov in 2 % deklet). V 24 urah pred raziskavo so
dijaki med alkoholnimi pija¢ami popili v povpre¢ju najve¢ piva (0,07 L), fantje ve¢ (0,1 L)
kot dekleta (0,02 L). Ob tem je vseeno potrebno opozoriti, da je mozno, da so pri
izpolnjevanju anketnih vprasalnikov dijaki na dolo¢ena vpraSanja (kot so npr. vprasanja o
alkoholu) odgovorili (namerno) napacno. Poleg tega smo anketo izvajali v CcCasu
zakljuCevanja Solskega leta, v Casu maturantskih plesov, ko dijaki tudi zaradi zabave
pogosto segajo po alkoholnih pijacah.

Po podatkih Stergarjeve in sod. (2005) le 16 % anketiranih ni Se nikoli pilo piva, 15,3 %
vina in 27,1 % zganih pija€. V nasi raziskavi pa je deleZ mladih, ki omenjenih pija¢ niso Se
nikoli pili, nekoliko visji, saj jih kar 27,5 % Se ni pilo piva, vina 21,7 % in zganih pijac
27,6 %. Tu je potrebno upostevati tudi podatek, da so bili v raziskavo ESPAD za leto 2003
vkljuceni mladostniki v starosti do 16. leta (1. letnik srednje Sole), v naso raziskavo smo
vkljucili mlade v starosti od 16. do 22. leta. Obstaja pa tudi podobnost med obema
raziskavama, saj je v obeh primerih ve¢ deklet, ki alkoholnih pija¢ Se niso pila, kot pa
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fantov, prav tako je v obeh raziskavah vecji delez pivcev piva, vina in Zganih pija¢ med
fanti kot med dekleti.

Zanimiva je primerjava naSe raziskave z raziskavo med mladostniki, ki so jo izvedli
Feldmanova in sod. (1999). Pri raziskovanju pivskih navad 1236 kanadskih mladostnikov
so ugotovili, da alkohola Se nikoli ni pilo 24 % vseh v raziskavo vkljuc¢enih mladostnikov
(23 % fantov in 25 % deklet), predvsem zaradi zdravstvenih razlogov, verskih razlogov in
same vzgoje. Kar 39 % je zmernih pivcev in 11 % vseh mladostnikov (15 % fantov in 6 %
deklet) je mocnih pivcev alkohola, kar pomeni, da alkohol (Stiri ali ve¢ pijac) uzivajo vsaj
enkrat mese¢no). Podobno kot v nasi raziskavi obstaja tudi tu razlika v uzivanju alkoholnih
pijac glede na spol, saj so fantje vecji pivci alkohola.

Mladi alkoholne pijace pijejo iz razliénih razlogov. Podobno s podatki drugih raziskav
(Feldman in sod., 1999; Stergar in sod., 2001; Stergar in sod., 2005), vecina mladih
alkohol pije zaradi njegovih »pozitivnih uc€inkov«, predvsem zato, ker izzove dobro voljo
pri posameznikih, zaradi zabave, druzabnosti, sprostitve. Zanimivo pa je, da skoraj Cetrtina
preiskovancev za pitje alkohola ne potrebuje nobenega razloga, poleg tega je tudi nekaj
mladostnikov, ki se brez alkohola ne zna zabavati. Skrb vzbujajoca sta lahko tudi podatka,
da 4 % mladih alkohol pije za Zejo, 1,6 % pa jih meni, da so od alkohola Ze odvisni.

Podobno kot v na$i raziskavi, je tudi KolSek (2000) z raziskavo med osnovnosolci
ugotovil, da ima pomemben vpliv na uzivanje alkoholnih pijac tudi prisotnost le-teh doma,
prav tako pa tudi domaca pridelava teh pija¢. Ugotovili smo namre¢, da vino in zZgane
pijace pogosteje in predvsem v vecjih koli¢inah uZzivajo dijaki, ki so vkljuceni v domaco
pridelavo alkoholnih pija¢. Razlika je za vino statisti¢no znacilna (2p < 0,01), prav tako za
zgane pijace (2p < 0,05). Dijaki razli¢nih izobraZevalnih programov pa pridobijo znanje o
pridelavi alkoholnih pijac tudi v Soli. Podatki kazejo, da je razlika statisticno znacilna (2p <
0,01), kar pomeni, da povezava med pogostostjo uzivanja vina (ne pa tudi Zganih pijac) in
v Soli pridobljenim znanjem o pridelavi alkoholnih pijac, obstaja. Dijaki, ki v Soli pridobijo
znanja o pridelavi alkoholnih pija¢, uzivajo vino pogosteje kot dijaki, ki teh znanj ne
pridobijo. Najpogostejsi uzivalci vina so mladi s pridobljenim teoreticnim in prakti¢nim
znanjem. To povezavo bi bilo mozno razloziti tudi tako, da so (verjetno) dijaki pri
podajanju snovi o alkoholnih pijac¢ah sicer opozorjeni na njihove stranske ucinke pri
prekomernem uzivanju le-teh, kljub temu pa to verjetno ni najbolj pomembna informacija,
ki jo o alkoholu pri pouku dobijo. Dijaki se namre¢ u¢ijo o pomembnosti pridelave in
kulturi pitja alkoholnih pijac, torej o pozitivnih stvareh, ki zadevajo alkoholne pijace.
Glede na to, da je slovenska druzba glede uzivanja alkohola kljub zakonom (za mlade do
16. leta je zakonska ¢asovna prepoved obiskovanja javnih prostorov, kjer se toci alkohol)
Se vedno zelo »sproscena, saj tudi marsikatera Sola za alkoholne pijace ni povsem »zaprt
prostor«, je podatek o povezavi uzivanja alkohola in znanju, pridobljenem v Solah, povsem
realen. Poleg tega je pri mladostnikih neredko slisati, da alkohol pijejo zaradi zdravja.
Zakaj? Ker to pogosto slisijo od strokovnjakov, ki pogosto pozabijo povedati, da to »velja«
za odrasle osebe v zmernih koli¢inah oz. ¢e Ze, dijaki to preslisijo.

Tomorijeva in sod. (1995) je v raziskavi o dejavnikih tveganja med 4706 slovenskimi
srednjeSolci ugotovila, da je prevlada uzivanja alkohola in pijanosti znatnejSa pri dijakih
srednjih tehni¢nih Sol kot pri gimnazijcih. Tudi v nasi raziskavi je najve¢ dnevnih pivcev
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alkoholnih pija¢ zaslediti v programu gostinski tehnik, koli¢insko pa zlasti vina najvec
uzivajo dijaki programa zivilski tehnik.

Glede na tip bivalnega naselja anketiranih dijakov vecjih razlik v uzivanju alkoholnih pija¢
ni. Tudi Jermanova in sod. (1997) niso nasli razlik v pitju med slovensko mladino na
podezelju in v mestu. Mozno je, da vecjih razlik ni predvsem zaradi podobnega dostopa do
alkohola (kljub zakonskim omejitvam) ne glede na tip bivalnega naselja. Za obdobje
mladostnistva je znacilen tudi skupni interes mladih za »eksperimentiranje« z alkoholom
ne glede na njihov tip bivalnega naselja. Poleg tega pa mladi, ki Zivijo tako v mestih kot
tudi na podezelju, ve€ino dneva prezivijo izven doma (v Soli in okolici Sole), se druzijo z
vrstniki, ki imajo podobne interese, ne glede na njihov tip bivalnega naselja.

Glede na prehransko stanje je pogostost dnevnega uzivanja alkoholnih pija¢ (tudi v vec¢jih
koli¢inah) najvecja pri prekomerno hranjenih dijakih. To pa pomeni, da pogosto pitje
alkoholnih pija¢ v vecjih koli¢inah zaradi vecjega energijskega vnosa vpliva na dvig
telesne mase oz. vrednost I'TM pri dijakih.

Zeja je eden od znakov dehidracije in Kleiner (1999) ob tem navaja, da Ze 2 % izguba
telesne mase na racun dehidracije zniza fizioloSke in delovne sposobnosti posameznika,
kar lahko pri mladostniku slabo vpliva na ucenje. Med dijaki smo ugotavljali, kako
pogosto v ¢asu pouka obcutijo Zejo. Kot je bilo ze omenjeno, je oskrba Sol s tekoCinami
razli¢na. V Solah so postavljeni avtomati, ki ponujajo razlicne, sicer pogosto poleg vode Se
Stevilne mlademu organizmu manj zdrave napitke, redke srednje Sole imajo v sklopu
dijaskega doma Solsko kuhinjo, ki bi dijake morale oskrbovati predvsem z zdravimi
pijacami in napitki. Posamezne Sole oskrbujejo s tekoCinami razli¢ni dobavitelji hrane in
pijac, ki imajo v Soli prostor v najemu. Dijaki imajo v posameznih Solah postavljene
pitnike z vodo, med vsakim odmorom ali pa tudi v ¢asu pouka (to je sicer odvisno od
posameznega ucitelja) pa jim je navadna voda dostopna tudi iz vodovodnih pip v razli¢nih
prostorih. Nenazadnje imajo dijaki moZznost, da pija¢ in napitke prinesejo s seboj v Solo.
Kljub vsem tem zdravim in manj zdravim moznostim, le redki dijaki v ¢asu pouka ne
obcutijo Zeje (2,7 %). Ve€ kot 39 % vseh dijakov je v ¢asu pouka pogosto Zejnih in kar 58
% vseh dijakov obcasno. Pri tem je delez deklet vecji (59 %) kot delez fantov (57,1 %). V
raziskavi smo tako hipotezo o pogosti zeji med dijaki, ne glede na spol in izobrazevalni
program v Casu pouka, potrdili. Res pa je, da statistino znacilnih razlik glede na spol in
program izobrazevanja glede Zeje ni. Ob pojavu zeje ve¢ deklet kot fantov najbolj pogosto
uziva vodo, medtem ko brezalkoholne gazirane in negazirane pijace ter pivo za zejo pijejo
zlasti fantje, posamezniki tudi mleko in vino.

Ugotovili smo tudi, da povprecna vrednost ITM s pogosto Zejo pri dijakih narasca, kar bi
lahko pomenilo, da prekomerno hranjeni dijaki ne uzivajo dovolj zlasti zdravih tekocin,
uzivajo pa namesto tega ve¢ hrane oz. uzivajo take pijace, ki predvsem spodbujajo apetit
po hrani.

Tudi Gabrijel¢i¢ Blenkuseva (2001) je med ljubljanskimi srednjeSolci ugotovila, da je v
Soli vsak dan Zejnih kar slaba cetrtina vseh dijakov, ne glede na spol in izobrazevalni
program. Le en odstotek dijakov v Soli obcutka zeje nima nikoli. Delez pogosto Zejnih
gorenjskih dijakov (Kostanjevec, 2000) je pa kar 72,6 %.
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Dijake smo sprasevali tudi po njihovi telesni aktivnosti v prostem ¢asu in koli¢inah popitih
tekoCin v tem Casu. To so namre¢ dejavnosti, pri katerih so izgube vode iz telesa vecje,
hitrejSe in pri katerih je resni¢no potrebno sproti vzpostavljati ustrezno hidracijo telesa. To
Se zlasti velja, ¢e dejavnost poteka daljsi ¢as, v okolju z vi§jimi temperaturami in vecjo
zracno vlago. Ugotovili smo, da se s telesno dejavnostjo, ki traja vec kot pol ure v prostem
¢asu, pricakovano pogosteje ukvarja 50,3 % vseh fantov in veliko manj deklet (19,6 %).
Prekomerno hranjeni in normalno hranjeni dijaki so bolj pogosto aktivni v svojem prostem
Casu kot dijaki z nizko maso in ob izvajanju telesne dejavnosti popijejo povprec¢no 1,1 L
tekocine, fantje nekoliko ve¢ (1,3 L) kot dekleta (0,9 L), kar je Se vedno zelo malo tako pri
fantih kot tudi pri dekletih. Podobno kot pri zeji, ve¢ deklet kot fantov pri telesni
dejavnosti uziva vodo, veliko manj (zlasti dekleta) pa energijske in Sportne napitke.
Razlika v izboru tekoc¢in med telesno dejavnostjo je glede na spol in izobraZevalni program
statisticno znacilna (v obeh primerih pri 2p < 0,01). V casu telesne dejavnosti najvec
gimnazijcev poleg vode pije Se napitke za Sportnike, prodajalci poleg vode (te v primerjavi
z ostalimi pijejo najmanj) najvec¢ energijskih napitkov, gostinski in zivilski tehniki pa poleg
vode najvec¢ drugih pijac.

Deklaracija na pijaci, napitku mladostnika seznani z vsebnostjo hranilnih snovi in ostalih
sestavin Zivila, z njegovo energijsko vrednostjo, na¢inom priprave in koli¢insko omejitvijo
uzivanja. Branje deklaracij na kupljenih izdelkih je na sploSno med dijaki dokaj redko, saj
smo ugotovili, da deklaracij na izdelkih nikoli ne bere in s tem tudi ne uposteva navodil za
uporabo kar 41,8 % vseh dijakov, od tega nekoliko vec fantov (46,8 %) kot deklet (38,2
%). Cebinova (2006) je na primer ugotovila, da kar dve tretjini gimnazijcev (59,2 % deklet
in 73,8 vseh % fantov) ne prebere deklaracije na Zivilu, preden ga kupi ali zauZzije.

V nasi raziskavi le 19,5 % vseh anketiranih dijakov (od tega ve¢ deklet) vedno prebere in
uposSteva navodila na deklaraciji pijac ter napitkov. Med spoloma obstaja statisti¢no
znacilna razlika (2p < 0,05), prav tako pa tu obstaja statisticno znacilna razlika glede na
izobrazevalni program (2p < 0,01). Zanimivo je, da kar 53,2 % vseh dijakov v programu
prodajalec deklaracij na izdelkih nikoli ne bere in jih s tem tudi ne uposteva. Dijake, ki
obiskujejo izobraZzevalni program prodajalec, bi v Soli morali navajati na branje deklaracij,
saj bi morali kasneje sami pri opravljanju svojega poklica znati svetovati strankam pri
izbiri izdelkov. To je pomembno tudi zato, ker je vse ve¢ ljudi obcutljivih na razli¢ne
sestavine hrane ter pijaC. Deklaracija je lahko prodajalcu edina pomo¢ za svetovanje
kupcu, seveda, ¢e ima tudi znanje o tem, kaj zapisi na deklaraciji pomenijo. Menimo, da bi
morali za svetovanje bolj podrobno poznati sestavo izdelkov in priporocila, poleg tega pa
bi morali biti tudi sami seznanjeni s tem, kaj vnasajo v svoje telo. Najman;j dijakov, ki
deklaracij ne bere in ne uposSteva, najdemo med zivilskimi tehniki (32,6 %), pri tem pa
lahko sklepamo, da ima pomembno vlogo tudi izobraZevanje o prehrani.

Da smo preverili podatke o branju deklaracij na pijac¢ah in napitkih, smo dijake povprasali
o sestavi energijskih napitkov in jim dali moznost izbire treh odgovorov (z enim
pravilnim). Pri poznavanju sestave energijskih napitkov smo glede na spol ugotovili
statisticno znacilno razliko (2p < 0,01). Manjsi delez dijakov (le 23,7 %), od tega vec
fantov, pozna sestavine energijskih pija¢. Ob tem je potrebno povedati, da v primerjavi z
ostalimi osvezilnimi (gaziranimi in negaziranimi) pijacami preiskovanci energijskih pija¢
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ne uzivajo pogosto. Kljub temu lahko na nizek delez pravilnih odgovorov sklepamo, da ti
dijaki berejo deklaracije na energijskih pijacah oz. informacije o sestavi pridobijo pri
pouku. Ugotovljeno je tudi bilo, da imajo dijaki programa prodajalec o energijskih pijacah
najmanj znanja, dijaki programa zivilski tehniki pa najve¢ znanja.

Ker jih ve€ina ne bere deklaracije na izdelkih, redki poznajo sestavo zauzitih pija¢ in
napitkov ter z njimi vnesejo v telo ve¢ energije, kot si mislijo in kot jo potrebujejo. Poleg
tega mladostniki tako razvijajo razvade (pogosto uzivanje alkohola ...), ki jih prenaSajo
naprej, tudi na svoje potomce. To vse bolj potrjujejo podatki tujih raziskav (Schwartz,
2003; Barasi, 2003; Striegel-Moore in sod., 2006). Znacilnost pija¢ in napitkov, ki jih
strokovnjaki povezujejo s pojavom razli¢nih obolenj, so predvsem prevelika energijska
vrednost (zlasti zaradi dodanih sladkorjev) in prenizka hranilna vrednost, prevelika
kolicina zauzitega alkohola in tudi kofeina. Poleg tega pa ministrstvo za zdravje (2006)
navaja, da z osvezilnimi brezalkoholnimi pijac¢ami lahko pride do vnosa Se ostalih zdravju
Skodljivih snovi, kot je npr. benzena. Benzen je namre¢ zdravju Skodljiva kemikalija, saj je
prepoznana kot karcinogen in mutagen za ¢loveka.

Predvidevamo lahko, da na izbor pija¢ in napitkov pri mladih pogosto ne vpliva energijska
in hranilna sestava ter vsebnost ostalih sestavin, saj jih vecina deklaracij na teh izdelkih ne
bere. Opaziti je, da je dijakom pri izboru pija¢ in napitkov najbolj pomembno, da so le-te
zdrave in ob tem lahko predvidevamo, da dijaki, ki pijace izbirajo na ta nacin, tudi berejo
deklaracije. Nekoliko manj dijakov pa pijace in napitke izbira zaradi zanimive reklame ter
ugodne cene. Zdrave pijace pogosteje kupujejo dekleta in dijaki z nizko maso, cenovno
ugodne pa fantje in dijaki s prekomerno maso.

Na izbor in uzivanje pija¢ ter napitkov zelo vpliva med drugim tudi znanje (Neumark-
Sztainer in sod., 1999).

Splosno znanje dijakov o pijacah in napitkih je razli¢no, vendar ni zadovoljivo. Tako man;j
kot polovica vseh dijakov (38,5 %), od tega ve¢ deklet kot fantov (2p < 0,05), ve, kaj je
dehidracija in kakSne so posledice le-te. Najmanj znanja o dehidraciji in hkrati tudi o
potrebnih dnevnih koli¢inah tekocin imajo dijaki programa prodajalec, najve¢ pa
gimnazijci (2p < 0,01). Kljub temu pa vecina dijakov, med njimi sicer manj fantov
(79,1 %) kot deklet (87,1 %), dobro pozna potrebne dnevne koli¢ine tekocin za clovesko
telo. Pri poznavanju potrebnih dnevnih koli¢in tekoCine za Cloveka obstaja statisticno
znacilna razlika glede na spol (2p < 0,01). Najve¢ znanja o potrebnih dnevnih koli¢inah
imajo gimnazijci (88,6 %), najmanj pa o tem vedo dijaki iz programa prodajalec (77,7 %).

Pri poznavanju pomena mleka za organizem je bilo le malo povsem pravilnih odgovorov
(4,5 %), a veliko pomanjkljivih (62,3 %). Nekoliko ve¢ sicer pravilnih, a pomanjkljivih
odgovorov smo zasledili med dekleti, kar verjetno tudi vpliva na njihovo manjse uzivanje
mleka. Statisti¢no znacilnih razlik glede na spol sicer ni bilo. Zanimivo je, da kar 33,2 %
dijakov pomena mleka ne pozna. Med izobrazevalnimi programi tudi ni statisticno
znacilnih razlik. Kljub temu so najmanj poznavanja tega podro¢ja pokazali dijaki
programov prodajalec in gostinski tehnik, najve¢ znanja o pomenu mleka pa imajo dijaki
programa zivilski tehnik.
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Presenetljivo smo ugotovili, da razlika med pogostostjo pitja posnetega in tudi
polnomastnega mleka ter znanjem, ki ga imajo dijaki o pomenu mleka, ni statisticno
znacilna. To pomeni, da ne obstaja povezava med znanjem o pomenu mleka, ki ga dijaki
imajo in uzivanjem omenjenih vrst mleka. Vzrok za to bi lahko pripisali pomanjkljivemu
znanju o pomenu mleka za telo, hkrati pa slednje povezali s pomanjkanjem teh vsebin v
Soli. Poleg tega je to obdobje, ko Stevilnim mladostnikom pogosto ni pomembno, da
uzivajo zdravo hrano in pijaco, ker je to dobro za zdravo telo, ampak uzivajo tisto, kar jim
v dolo¢enem trenutku ustreza.

Zanimivo je, da si ve¢ kot polovica gimnazijcev in skoraj polovica dijakov iz programa
prodajalec zeli v Casu Solanja pridobiti ve€ znanja o podrocju uzivanja tekocCin, kar je vsaj
za slednje po podatkih sode¢ nujno potrebno. S svojim znanjem, pridobljenim v Soli, je
zadovoljna vecina dijakov programov gostinski in zivilski tehnik. V raziskavi smo
ugotovili, da znanje v doloCenih primerih vpliva na uZzivanje pijac¢ (zlasti pri dijakih, ki
izbirajo zdrave pijace, berejo deklaracije), v doloCenih primerih pa manj (npr. uzZivanje
mleka in mle¢nih napitkov ter poznavanje pomena mleka zlasti pri dekletih). Potrdili smo
hipotezo, da v znanju o uzivanju tekocin obstajajo razlike med izobrazevalnimi programi.
Do podobnih ugotovitev je prisla tudi Cvanova (1997).

5.2 Zakljucki

Raziskava, ki je bila opravljena med slovenskimi srednjeSolci izbranih izobrazevalnih
programov (gimnazijec, prodajalec, gostinski in Zzivilski tehnik), prikazuje kulturo pitja
razlicnih vrst tekoCin omenjene populacije. Iz opravljene raziskave lahko podamo
naslednje ugotovitve:

e Oskrba srednjih Sol s tekoCinami povsem ne ustreza potrebam mladostnika po
zdravih pijacah in napitkih.

Nasa hipoteza je tako delno potrjena. Dijake vecine Sol (76,4 %) s tekoCinami oskrbujejo
prodajni avtomati, ki sicer poleg vode ponujajo pogosto Se razli¢ne pijace in napitke z
vecjim delezem sladkorja (osvezilne gazirane in negazirane pijace, sadne sokove), prav
tako tudi instant napitke (kava, kakav ...), pri katerih si dijaki lahko koli¢ino dodanega
sladkorja izberejo sami. Le posamezne Sole imajo poleg prodajnih avtomatov v sklopu
dijaskih domov tudi Solsko kuhinjo, v kateri lahko dijaki dobijo razlicne napitke. Poleg
tega je v posameznih Solah oskrba s hrano, pijacami in napitki organizirana preko zunanjih
ponudnikov (npr. »Don donats«), ki prav tako pogosto razen vode in sadnih sokov (a
nerazred¢enih) ne ponujajo drugih zdravih pija¢ (posneto, delno posneto mleko in mle¢ne
napitke, manj sladkane zeli§¢ne in sadne ¢aje ...), ponujajo pa predvsem sladke osvezilne
pijace. Zato je nujno potrebno, da vodstvo Sol z dobavitelji prodajnih avtomatov in ostalimi
ponudniki, ki skrbijo za ponudbo pijac na Solah, ze ob sklenitvi pogodbe dorece prodajo
izkljuéno zdravih tekocCin dijakom. Poleg tega bi bilo potrebno v Solah s strani vodstva
dolociti strokovno usposobljeno osebo za izvajanje ustreznega nadzora nad prodajo pijac v
prodajnih avtomatih. Slednje velja tudi za ponudbo Solske kuhinje. V Solah bi bilo moZzno
izboljsati ponudbo zdravih tekocin tudi s postavljanjem pitnikov vode.
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e Dijaki so v ¢asu pouka pogosto zejni.

Zeja med dijaki je v Gasu pouka prisotna, saj je v tem &asu pogosto Zejnih kar 39 %
dijakov, obcasno pa skoraj 60 % vseh. Sklepamo, da imajo sicer dijaki v ¢asu pouka vedno
dostop do tekocine (nenazadnje, vsaj med vsakim odmorom imajo dijaki moznost uzivati
vodo iz vodovodnega omreZzja ali pa pijace in napitke prinesejo s seboj v Solo oz. si jih
kupijo v prostorih Sole). Zato je nujno dijake zlasti v Casu pouka pogosto opozarjati na
pomen uzivanja zdravih pijac ter jim omogociti uzivanje le-teh tudi med u¢nimi urami, kar
pa ne bi smelo veljati za ostale pijace in napitke.

Spreminjanje nezdravih navad pitja teko€in je pri mladih mozno doseci s pestro in cenovno
ugodnejSo ponudbo (od nezdravih pijac) v Soli. Poleg tega je potrebno zdrave pijace v
Solah in povsod tam, kjer se mladi zadrzujejo oziroma izvajajo razlicne aktivnosti (Sportne
...), ponujati na vidnih mestih.

e Dijaki nimajo povsem ustreznih navad uzivanja tekoCin, kar posledi¢no vpliva
na njihovo prehransko stanje.

V primerjavi z normalno hranjenimi in podhranjenimi dijaki zauzije ve¢ prekomerno
hranjenih dijakov Se kar ustrezne dnevne koli¢ine tekocCine, saj jih kar 79,8 % dnevno uziva
od 1 do 2 in vec L tekocCine, kar pa ne velja za izbor tekoCin. Kljub temu pa v primerjavi z
ostalimi dijaki prekomerno hranjenih dijaki pijejo najmanj pogosto vodo (le 23,7 %), kar
pomeni, da pogosteje segajo po ostalih tekoCinah. Dnevno najbolj pogosto in v vecjih
koli¢inah pijejo naravne sadne sokove (52,1 % vseh), sadne nektarje (48,8 %), sadne sirupe
(42,9 %), zgoScene sadne sokove (35,3 %) in »Cedevito« (30,2 %). Najpogosteje in
predvsem v velikih koli¢inah uzivajo pivo (14,8 %), vino (9,6 %) in zgane pijace (6,1 %).
Niso pa med najpogostejSimi pivci osvezilnih gaziranih in negaziranih pija¢, mleka (razen
surovo kravje mleko, ki ga pijejo v najvecjih koli¢inah — vec¢ kot 1 L/dan), kave s kofeinom
in pravega Caja. Vendar pa pogosteje pijejo kavo in Caje z dodanim rjavim sladkorjem.
Osvezilnih pijac iz rastlinskih izvle¢kov, nizkoenergijskih aromatiziranih voda z razli¢nimi
okusi, gaziranih in negaziranih pijac ter pijac tipa kola prekomerno hranjeni dijaki sicer ne
uzivajo pogosteje kot podhranjeni dijaki, vendar pa omenjene pijace in napitke uzivajo v
vecjih koli¢inah (od 'z do 2 in ve¢ L/dan), kar za normalno hranjene in podhranjene dijake
ne velja. Dobljeni podatki potrjujejo mozno povezavo med zauZzitimi pijaCami z vis§jo
energijsko vrednostjo zaradi vsebnosti ve¢jih koli¢in sladkorja, ve¢jega deleza mlecne
mascobe. Ta povezava je namre¢ mozna predvsem zaradi pogostega uzivanja vecjih
kolic¢in omenjenih pijac, ki jih ne uvrs¢amo med zdrave tekoCine. Vodo pogosteje pijejo
normalno hranjeni in prekomerno hranjeni dijaki. Podhranjeni dijaki v primerjavi z
ostalimi najpogosteje pijejo posneto mleko, tudi vse ze naStete osvezilne pijace (a v
manjsih koli¢inah), nesladkano kavo in ¢aje, kar ponovno nakazuje na to, da na prehransko
stanje poleg ostalih dejavnikov bolj kot vrsta pijace vpliva predvsem koliCina zauzitih pijac
in napitkov. V primerjavi z ostalimi, podhranjeni dijaki manj pogosto pijejo vodo in
red¢ijo naravne sadne sokove z vodo. Vendar pa pri redCenju naravnih sadnih sokov z
vodo glede na prehransko stanje dijakov ni statisticno znacilnih razlik.

Dijaki pogosteje pijejo naravne sadne sokove in aromatizirane (gazirane in negazirane)
pijace kot pa polnomastno oz. posneto mleko. Kljub temu v povprecju popijejo vec
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naravnih sadnih sokov kot aromatiziranih (gaziranih in negaziranih) pijac, kar je glede na
energijsko in hranilno vrednost naravnih sadnih sokov v primerjavi z aromatiziranimi
pijacami sicer dobro. Podatek, da popijejo manj mleka kot ostalih pijac, je skladen s
slovenskimi in tujimi raziskavami, kljub temu pa skrb vzbujajoc.

Povpre¢na vrednost ITM dijakov, ki so v Soli pogosto Zejni, je vi§ja od povprecne
vrednosti ITM tistih, ki v ¢asu pouka niso nikoli Zejni. To lahko pomeni, da dijaki z
namenom, da poteSijo Zejo, segajo pogosto po hrani, namesto po tekoc¢inah oz. segajo po
tekoCinah z diureticnim ucinkom, kot je npr. kava. Lahko tudi sklepamo, da omenjeni
dijaki pogosto niso Zejni vode in ostalih zdravih pijac, ampak predvsem osvezilnih pijac in
napitkov.

e Glede na navedene podatke o koli¢ini in vrstah zauzitih pija¢ ter napitkov je
mozno potrditi, da razlike v pogostosti uzivanja pija¢ glede na spol obstajajo.

Dijaki povprecno popijejo 1,7 L vseh tekocin (brezalkoholnih in alkoholnih) na dan, fantje
ve¢ (1,9 L/dan) kot dekleta (1,5 L/dan). Vecina dijakov (73,7 %), zlasti fantje se le
koli¢insko priblizajo potrebnim dnevnim koli¢inam popite tekoCine. Ob analizi povprecnih
dnevnih koli¢in zauZitih pijac in napitkov smo namre¢ ugotovili, da mladi ne pijejo dovolj
zdravih teko€in. Vecina dijakov najpogosteje pije vodo iz vodovodnega omreZja (74,8 %
vseh fantov in 72,8 % vseh deklet), pri izvajanju telesne dejavnosti pa pije vodo ve¢ deklet
(86,6 %) kot fantov (65,2 %).

Dijaki nato poleg vode iz vodovodnega omrezja pogosto pijejo z vodo razred¢ene naravne
sadne sokove (44,8 % vseh fantov in 55 % vseh deklet). Razlika po spolu glede na pitje z
vodo razredc¢enih naravnih sokov je statisticno znacilna (2p < 0,05). Lahko bi sklepali, da
je vzrok za red¢enje sokov (Se zlasti pri dekletih) v znizevanju energijske vrednosti soka,
vendar pa takega sklepa ne moremo podati, saj skoraj 75 % dijakov sokove red¢i samo
zato, ker so presladki. Le 0,5 % dijakov sokove red¢i z vodo zaradi zniZanja energijske
vrednosti soka.

Vec deklet kot fantov pogosteje sega pa zelis¢nih, sadnih, pravih ¢ajih in kavi s kofeinom.
V vecjih koli¢inah kavo s kofeinom pije le 8 % dijakov, za katere bi lahko sklepali, da
koli¢ina zauzite kave vpliva na podaljSano budnost in slabSo zbranost pri pouku. Dijaki
pijejo ve¢ kave s kofeinom kot pravega caja. Vecji delez fantov kot deklet sega po sadnih
sokovih, osvezilnih pijacah iz rastlinskih izvleckov, »Cedeviti«. Fantje tudi pogosteje in v
vecjih koli¢inah pijejo alkohol kot dekleta. Tako so fantje 24 ur pred raziskavo popili v
povprecju 0,2 L/dan, dekleta pa 0,03 L/dan alkoholnih pijac. Kljub navedenim podatkom
dijakov o uzivanju alkoholnih pijac, so le-ti tezko verjetni, saj je malo verjetno, da bi vsak
dijak dnevno zauzil v vprasalniku navedene koli¢ine alkoholnih pija¢. Zato sklepamo, da
vsi dijaki v anketnem vpraSalniku niso navajali dejanskih podatkov o pogostosti in koli¢ini
zauzitega alkohola.

Po mleku in mle¢nih napitkih sega vecina dijakov obc¢asno in le redki vsaki dan. Dijaki
najpogosteje od mleka uzivajo mle¢ne napitke (44,8 % vseh fantov in 45,5 % vseh deklet).
V vecjih koli¢inah posamezni dijaki pijejo mlecne napitke in polnomastno mleko (s 3,5 %
m. m.), v manjSih pa posneto mleko. Zlasti fantje uzivajo vecje koli¢ine polnomastnega
mleka. Surovo mleko (mleko z vec kot 3,5 % m. m.) dnevno v vecjih koli¢inah pije 6,3 %
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fantov in polovica manj deklet. Ob tem bi bilo moZzno sklepati, da so mladi navajeni
dolocenega okusa mleka in mleko z nizjim delezem maScob tezje sprejemajo zaradi
drugacne sestave in okusa. Poleg tega mladim v tem starostnem obdobju ni tako
pomembno, da uzivajo zdravo, ampak predvsem, da uzivajo dobro. Ugotovili smo, da
koli¢ine zauzitega mleka ne zadostujejo za kritje potreb mladega organizma (po navedbah
strokovnjakov so te koli¢ine za mlajSe od 18 let med 0,8 in 1 L/dan). Poleg tega
posamezniki pijejo ve¢ polnomastnega mleka z vecjo vsebnostjo mas¢ob kot posnetega
mleka, ki je po mnenju nutricionistov primernej$e za uzivanje in kritje potreb organizma v
tej dobi. Se zlasti je to opaziti pri dekletih, ki mleko in mle¢ne napitke uZivajo manj
pogosto kot fantje. Predvsem so po spolu opazne razlike v vrsti popitega mleka glede
deleza m. m., saj so dekleta 24 ur pred raziskavo povprecno popila 0,06 L, fantje 0,1 L
polnomastnega mleka s 3,5 % m.m., ostalih vrst mleka pa dosti manj. Tu sklepamo, da je
morda razlog za neustrezno uzivanje mleka v pomanjkanju znanja o pomenu mleka za telo
oz. v premajhnem zavedanju pomena mleka za telo med mladimi. Mladi (zlasti dekleta)
pogosto uzivanje mleka povezujejo s povecanjem telesne mase, kar pa zopet kaze na
pomanjkljivo znanje o mleku. Pri posameznikih je seveda moZen razlog za neuZivanje
mleka tudi obc¢utljivost njihovega telesa na mleko (alergije).

e Razlike v pogostosti uzivanja dolocenih pija¢ in napitkov so opazne tudi med
izobrazevalnimi programi.

Dijaki glede na izobrazevalni program nimajo povsem ustreznih navad uzivanja tekocin.
Se zlasti to velja za dijake programa prodajalec, za katere lahko glede na dobljene podatke
iz anketnega vpraSalnika sklepamo, da v Soli in doma ne dobijo ustreznih informacij o
uzivanju tekoc¢in. V programu prodajalec za ustrezno hidracijo (a le po koli¢ini) skrbi le
69,5 % dijakov. Pri gimnazijcih so navade uzivanja pija¢ boljSe od navad dijakov vseh
ostalih izobrazevalnih programov, le koli¢insko za hidracijo telesa ustrezneje skrbi vecji
delez gostinskih (78,1 %) in zivilskih tehnikov (75,8 %), kot pa gimnazijcev (74,2 %). Ob
tem lahko sklepamo, da gimnazijci zaradi lastnega interesa potrebne informacije poiscejo
tudi sami, saj v Soli le-teh glede na njihov predmetnik ne dobijo dovolj.

Tako gimnazijci v primerjavi z dijaki ostalih izobraZevalnih programov pogosteje uzivajo
vodo iz vodovodnega omrezja, mlene napitke, sadne in zeliS¢ne €aje in prave Caje. Dijaki
iz programa prodajalec v primerjavi z ostalimi pijejo pogosteje pijace iz rastlinskih
izvleCkov in naravne sadne sokove, gostinski tehniki pa kavo s kofeinom, pivo, vino in
zgane pijace. Pri zivilskih tehnikih v primerjavi z ostalimi izobrazevalnimi programi
uzivanje posameznih pija¢ ne izstopa, ¢eprav podatki kazejo, da je uzivanje alkohola
najbolj prisotno pri dijakih gostinskih in zivilskih tehnikov.

Glede na analizo navad uzivanja tekoc¢in gostinskih in zivilskih tehnikov lahko sklepamo,
da kljub temu da ti dijaki dobijo ve¢ informacij o tekocinah kot ostali, le-teh ne upostevajo
ali pa informacije niso ustrezno podane.

e Obstajajo manjse razlike v uzivanju dolocenih tekoc¢in glede na tip bivalnega
naselja dijaka.
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Vodo pogosteje uzivajo dijaki, ziveci na podezelju kot v mestih. V uzivanju alkohola med
dijaki glede na tip bivalnega naselja vecjih razlik ni.

e Dijaki nimajo ustreznega izobrazevanja o primernem uzivanju tekocin.

Potrdili smo, da obstajajo velike razlike v znanju med dijaki programa prodajalec in
ostalimi izobraZevalnimi programi. Se najve¢ znanja o pija¢ah premorejo gimnazijci.
Potrdili smo hipotezo o nujnosti ustreznega izobrazevanja o primernem uzivanju tekocin za
vse dijake, zlasti za program prodajalec.

Zelo pomembno vlogo pri prepricevanju mladih v pridobivanje ustreznih navad uZzivanja
tekoCin in seznanjanja s posledicami neustreznih navad ter razvad (npr. zlorabe alkohola)
imajo predvsem starsi, ucitelji, okolica, v kateri mladi zivijo, njihovi vrstniki, vzorniki.
Sola je v sodelovanju s star$i okolje, v katerem je moZno najved narediti za razvoj
ustreznih navad uzivanja tekocin mladih. Po eni strani z dobrim izobrazevanjem in
razvijanjem ustreznih navad, po drugi strani z dobrimi zgledi in z ustvarjanjem pogojev za
zdravo izbiro pija. V vseh izobrazevalnih programih bi mladi morali dobiti ustrezne
informacije o razvoju pravih navad uzivanja tekoc€in, saj dijaki Stevilnih programov (zlasti
v poklicnih in srednjih strokovnih Solah, pa tudi gimnazijah) ostajajo brez teh znanj oz. so
le-ta pomanjkljiva. Sola bi morala pri uéiteljih vzpodbujati dobro medsebojno sodelovanje
za vkljucevanje teh vsebin v pouk. Znanje je namrec osnova za pravilno odloc¢anje in izbor.

Pomembno ni le znanje, ki ga mladi dobijo v Soli, prav tako je potrebno, da celotna Sola
deluje v skladu z znanjem, ki ga nudi dijakom. Namre¢, dijaki so lahko zmedeni, ko pri
pouku dobijo informacije, da je za njihovo zdravje pomembno uzivati zdrave tekocine v
ustreznih koli¢ina, v prodajnih aparatih pa poleg vode in morda sadnih sokov Sola ponuja
Stevilne ostale pijace nizke hranilne vrednosti, kot so gazirane in negazirane sladke pijace
ali instant napitki.

Vzgojitelji, ucitelji pa tudi vodstvo Sol bi potrebovali permanentno izobrazevanje o
pomenu razvoja ustreznih navad uzivanja zdravih pija¢ in napitkov. Dijakom so ucitelji in
vzgojitelji pogosto za zgled, kar pomeni, da bi za pozitivne spremembe na podro¢ju navad
uzivanja teko¢in med dijaki, za te morali poskrbeti tudi sami.

Tudi starSe bi morala Sola veckrat opozarjati o pomenu uZzivanja zdravih pija¢ za njih in za
njihovega mladostnika, dostopu do zdravih pija¢ v domacem okolju in izogibanju nakupov
nezdravih pijac. StarSi se pogosto premalo zavedajo, da mladi radi posnemajo njihove
navade (pitje alkohola in ostalih nezdravih pijac, kajenje ...) in jih sprejemajo za svoje.

6 POVZETEK (SUMMARY)
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6.1 POVZETEK

Raziskavo smo izvedli med 738 dijaki iz 11 slovenskih regij. V vzorec smo izbrali 311
fantov in 427 deklet v starosti od 16 do 22 let, ki so v Solskem letu 2004/05 obiskovali
zakljucni letnik gimnazije ter izobrazevalne programe prodajalec, gostinski in zivilski
tehnik.

Z raziskavo smo zeleli ugotoviti navade uzivanja tekoc¢in med slovenskimi gimnazijci in
dijaki nekaterih strokovnih izobrazevalnih programov ter hkrati osvetliti problem njihovih
neustreznih navad na podroc¢ju uZivanja tekocin.

V raziskavi smo uporabili opisno (deskriptivno) in primerjalno (komparativno) metodo,
kot tehniko zbiranja podatkov pa izbrali anketo. Uporabili smo tudi poizvedbo o popitih
pijacah in napitkih prejSnjega dne (»24-hour-recall«). Podatke smo analizirali s pomocjo
statisticnega programa SPSS.

Navade uzivanja teko¢in med dijaki smo dobili z analizo odgovorov, ki so nam jih dijaki
posredovali v izpolnjenih anketnih vprasalnikih. Anketni vpraSalnik je vseboval vprasanja
o spolu, starosti, programu in kraju izobraZevanja ter tipu bivalnega naselja. Sledili so
podatki o telesni masi in telesni visini, ki so jih morali dijaki sami vpisovati.

Dijake smo spraSevali tudi o oskrbi Sol s pijacami in napitki, o njihovih motivih za nakup
pijac ter o pogostosti pitja brezalkoholnih pija¢ in napitkov. Brezalkoholne pijace smo
razdelili v ve¢ skupin (voda, mleko in mle¢ni napitki, sadne in zelenjavne pijace, osvezilne
gazirane in negazirane pijaCe, Caji, kava in kavni nadomestki, prehranska dopolnila
(»Cedevita«, v vodi raztopljene mineralno-vitaminske tablete).

Dijake smo podrobneje sprasevali tudi o navadah in motivih za uzivanje alkoholnih pijac.
Sledili so Se zapisi dijakov o popitih teko¢inah prej$njega dne.

Poleg tega smo v vprasalnik vkljucili Se dodatna vprasanja o odnosu do telesne mase, o
fizicni aktivnosti in pitju tekocin, o Zeji v Casu pouka. Z nekaj vprasanji smo poskusili
ugotoviti splo$no znanje preiskovancev o pitju tekoc¢in in njihovo mnenje o pridobljenem
znanju uzivanja tekocin v Soli.

Vecina dijakov (77,9 %) je ne glede na spol normalno hranjena, podhranjenih je 6 %
dijakov (Stirikrat ve¢ deklet kot fantov), 16,1 % pa prekomerno hranjenih (dvakrat vec¢
fantov kot deklet). Ugotovljeno je bilo, da na prehransko stanje prekomerno hranjenih
dijakov vpliva izbor, pogostost, zlasti pa koli¢ina zauzitih tekocin.

Vecina dijakov (73,7 %), zlasti fantje, se le koli¢insko pribliza potrebnim dnevnim
kolicinam popite tekocine. Kljub temu pa vecina anketiranih dijakov nima ustreznih navad
uzivanja tekoCin, saj izbor tekoCin ni ustrezen njihovim potrebam. Mladostniki tako
popijejo premalo vode, razredCenih naravnih sadnih sokov, posnetega mleka (zlasti
dekleta), sadnih in zeliS¢nih €ajev. Po drugi strani pa prepogosto in v vecjih koli¢inah
uzivajo osvezilne gazirane in negazirane pijace, sadne pijace, alkoholne pijace, kavo s
kofeinom.



121
Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.

Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

Dijaki pogosteje pijejo naravne sadne sokove kot pa polnomastno (s 3,5 % m. m.) in
posneto mleko (z 1,6 % ali manj m. m.). Prav tako v primerjavi s polnomastnim (s 3,5 %
m. m.) in posnetim mlekom (z 1,6 % ali manj m. m.) pogosteje pijejo aromatizirane
gazirane in negazirane pijace. Vendar pa v povprecju popijejo ve€ naravnih sadnih sokov
kot aromatiziranih gaziranih in negaziranih pijac.

Opazne so razlike v pogostosti uzivanja dolocenih pija¢ in napitkov med izobrazevalnimi
programi. Najbolj neustrezne navade uzivanja teko¢in smo tako opazili pri dijakih
izobrazevalnega programa prodajalec, najbolj ustrezne pa med gimnazijci. Glede na tip
bivalnega naselja dijakov obstajajo le manjse razlike v uzivanju vode.

Zeja v &asu pouka je med dijaki pogosta, saj je ve¢ kot 39 % vseh v Easu pouka pogosto
zejnih in kar 58 % vseh dijakov obcasno. Pri tem je delez deklet vecji kot delez fantov.
Ugotovili smo, da bi morala biti oskrba s pijacami v Solah boljsa, predvsem bolj zdrava. Za
premagovanje Zeje v Casu pouka je potrebno v Sole namestiti avtomate z zdravimi
pijacami, pivnike z vodo na vidnih mestih in poostren (notranji in zunanji) strokovni
nadzor nad prodajo tekoc€in v Soli.

Po spolu glede odnosa do telesne mase obstajajo statisticno znacilne razlike (2p < 0,01). S
svojo telesno maso namreC ni zadovoljnih ve¢ deklet kot fantov. S telesno dejavnostjo se v
prostem ¢asu mladi pogosto ne ukvarjajo, slednje zlasti velja za dekleta.

Ugotovili smo, da deklaracijo na izdelkih bere in upoSteva manjsi delez anketiranih
dijakov, vec deklet kot fantov. Poleg tega je njihovo znanje o poznavanju pomena pijac in
dehidracije Sibko. Obstajajo velike razlike v znanju med dijaki programa prodajalec in
ostalimi izobrazevalnimi programi.

Raziskava je pokazala, da dijaki predvsem poklicnega izobrazevanja nujno potrebujejo
vsebine o zdravem uzivanju tekoc¢in (lahko tudi medpredmetno). Srednja Sola namrec
Stevilnim dijakom pomeni zaklju¢ek Solanja, kjer lahko dobijo Se potrebne, zlasti pa
ustrezne informacije o pravilnih navadah uZzivanja tekocin, ki jih bodo prenasali tudi napre;j
na svoje potomce.

6.2 SUMMARY

We performed the investigation among 738 secondary students from 11 regions of
Slovenia. We selected 311 boys and 427 girls aged from 16 to 22 years who were attending
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the final class of the high school and education programmes seller, management assistant
in catering and hotel industry, and management assistant in food industry.

With our investigation we wanted to establish the habits of consuming liquids among the
Slovene high school secondary students and secondary students of some professional
education programmes and to lighten at the same time the problem of their
uncorresponding habits in the field of consuming liquids.

In the investigation we used the descriptive and comparative method, and as a technique of
selection we used the questionnaire. We also used the inquiries about the beverages and
drinks consumed the day before (»24-hour-recall«). We analysed the data by means of the
statistical programme SPSS and interpreted them.

We established the habits of consuming liquids among the secondary students by analysing
the answers given by the pupils in the completed questionnaires. The questionnary
contained questions about the sex, age, programme and place of education and type of the
dwelling settlement. There followed the data on the body mass and height that the pupils
had to enter themselves.

We also asked the secondary students about the beverages and drink supply of their
schools, about their motifs for buying beverages and frequency of consuming non-
alcoholic beverages and drinks. We divided non-alcoholic drinks into several groups
(water, milk and milky drinks, fruit and vegetable drinks, refreshing aerated and non-
aerated beverages, teas, coffee and coffee substitutes, food supplements (»Cedevita« -
mineral-vitamin tablets dissolved in water).

We also asked secondary students in details about their habits and motifs for consuming
alcoholic drinks. Then, the secondary students also entered data about the drinks consumed
the day before.

In the questionnary there were also included additional questions with regard to the body
mass, physical activity and consumption of liquids, about thirst in the course of lessons.
With some questions we tried to establish general knowledge of the tested secondary
students about drinking and their opinion with regard to the knowledge about consuming
liquids gained at school.

Most secondary students (77.9%), irrespective of sex, are normally fed, underfed are 6% of
secondary students (four times more girls than boys), 16.1% are overfed (twice more boys
than girls). It was stated that the condition of overfed secondary students is influenced by
the selection, frequency, and above all quantity of the consumed liquids.

Most pupils (73.7%), especially boys, approach in quantity only to the required daily needs
of the consumed liquid. Nevertheless, most investigated secondary students have no
corresponding habits of drinking, namely, their selection of liquids does not comply with
their needs. So, adolescents drink too little water, diluted natural fruit juices, skimmed milk
(especially girls), fruit and herbal teas. On the other side, they consume too frequently and
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in bigger quantities refreshing aerated and non-aerated drinks, fruit drinks, alcoholic
drinks, coffee with caffeine.

Secondary students drink more frequently natural fruit juices than fatty (3.5% milk fatty)
and skimmed milk (1.6% or less m.f.). In comparison with fatty (3.5% m.f) and skimmed
milk (1.6% or less m.f.) they drink more frequently aromatized aerated and non-aerated
drinks. However, in an average, they consume more natural fruit juices than aromatized
aerated and non-aerated drinks.

There are obvious differences in the frequency of consuming certain beverages and drinks
between the education programmes. We noticed most unsuitable habits of consuming
liquids with the pupils of the education programme seller, and the most suitable ones with
the high school secondary students. As regards the type of dwelling settlement of pupils
there exist only smaller differences in consuming water.

In the course of lessons thirst is quite frequent among the secondary students, more than
39% of them are frequently thirsty during the lessons, and even 58% of them from time to
time. Here, the share of girls is greater than that of boys. We have stated that beverages
supply in schools should be better, and above all healthier. In schools drink dispensers
should be placed, containing healthy drinks and water on visible places and stricter
supervision over the sale of beverages in the school should be introduced.

As regards the relation to body mass the differences between the sexes are statistically
significant (2p < 0.01). Namely, more girls than boys are not satisfied with their body
mass. In their free time the adolescents are frequently not physically active, which applies
especially to girls.

We stated that the declarations on different products are red and considered only by a
smaller part of investigated secondary students, anyway by more girls than boys. Besides,
their knowledge about the meaning of drinks and dehydration is poor. There exist great
differences in knowledge between the pupils of the programme seller and other education
programmes.

The investigation showed that first of all the pupils of professional education need urgently
more lessons about healthy consumption of liquids (eventually in the course of different
lessons). Namely, the secondary school means for several secondary students the
conclusion of their education, where they can get the necessary and above all suitable
information about correct habits of consuming liquids that the will forward further on their
children.

7 VIRI
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PRILOGE

Priloga A1: Soglasje dijakov za sodelovanje v raziskavi o kulturi pitja razli¢nih tekocin (pijace, napitki) med
slovenskimi srednjesolci
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UNIVERZA V LJUBLJANI

BIOTEHNISKA FAKULTETA

Oddelek za zivilstvo

Jamnikarjeva 101

1000 Ljubljana Novo mesto, 14. april 2005

Tjasa Vidrih
Trdinova 34
8000 Novo mesto
tel. 031 — 279 768

Zadeva: Soglasje dijakov za sodelovanje v raziskavi o kulturi pitja razli¢nih teko¢in (pijace, napitki)
med slovenskimi srednjeSolci

Spostovani!

Sem Tjasa VIDRIH, prof. biologije in gospodinjstva na Kmetijski $oli Grm Novo mesto in delam magisterij

iz podrocja Zivilske tehnologije na Biotehniski fakulteti v Ljubljani. Pripravljam magistrsko delo o kulturi

pitja razli¢nih tekocin med slovenskimi srednjeSolci.

Vljudno prosim za sodelovanje Vase Sole v raziskavi o kulturi pitja razlicnih tekoCin (pijace, napitki) med
slovenskimi srednjesolci.

Upam, da bo raziskava sluzila napredku pri oblikovanju ukrepov za izboljSanje navad uZivanja tekocin
obravnavane skupine mladostnikov in tudi pripomogla k vklju¢evanju vsebin o kulturi pitja razlicnih tekoc¢in
v srednjesolske programe, ki teh vsebin nimajo (gimnazijski programi ...) ter s tem vplivala na boljSe
zavedanje mladostnikov o vplivu ustreznih navad pitja teko¢in na njihovo zdravje, rast, razvoj.

Raziskava bo potekala v obliki izpolnjevanja anketnega vprasalnika. Za varovanje podatkov bo poskrbljeno,
saj je anketa povsem anonimna in v raziskavi pridobljeni podatki bodo uporabljeni le v raziskovalne namene.

Za srednjesolce, ki bodo sodelovali v raziskavi, bom pripravila obvestilo za starSe o sodelovanju njihovih
otrok v anketi in izjavo o strinjanju in svobodni privolitvi za sodelovanje v raziskavi.

Ob koncu Vas ponovno prosim za VaSe soglasje, da bi se ta raziskava tudi ob soglasju starSev oz.
srednjesolcev izvedla na Vasi Soli.

Ze v naprej iskrena hvala in lep pozdrav!

Tjasa Vidrih, prof. dr. Verena Koch
mentorica

Priloga A2: Soglasje starSev

Spostovani starsi!
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Sem Tjasa VIDRIH, prof. biologije in gospodinjstva na Kmetijski Soli Grm Novo mesto in pripravljam
magistrsko delo o kulturi pitja razli¢nih teko¢in med slovenskimi srednjesolci.

Strokovnjaki, ki se ukvarjajo s prehrano mladostnikov, ugotavljajo, da prehranjevalne navade slovenskih
srednjesolcev niso ustrezne, prav tako pa ugotavljajo, da to velja tudi za navade pitja razliénih pija¢ in
napitkov. Zato sem se odlocila, da skuSam z raziskavo med srednjesolci razli¢nih izobrazevalnih programov
ugotoviti, kaks$no je dejansko stanje na podro¢ju uzivanja pija¢ in napitkov ter upam, da bom z rezultati
raziskave doprinesla k napredku oblikovanja ukrepov za izboljSanje teh navad za obravnavano skupino
mladostnikov.

Del raziskave je izvedba anketnega vprasSalnika. Za varovanje podatkov je poskrbljeno, saj je anketa povsem
anonimna in v raziskavi pridobljeni podatki bodo uporabljeni le v raziskovalne namene.

Za razumevanje in sodelovanje se Vam Ze v naprej zahvaljujem!

TjaSa Vidrih, prof.

Soglasje starSev za sodelovanje njihovega otroka v raziskavi o kulturi pitja razli¢nih tekocin (pijace,
napitki) med slovenskimi srednjeSolci

Soglasam, da moj otrok , ki obiskuje letnik na
Soli , sodeluje v raziskavi z naslovom: Kultura pitja
razli¢nih tekoc¢in (pijace, napitki) med slovenskimi srednjeSolci, ki jo izvaja Tjasa VIDRIH, prof.

Datum: Podpis starsa:

Spostovani dijak/dijakinja!

Sem Tjasa VIDRIH, prof. biologije in gospodinjstva na Kmetijski Soli Grm Novo mesto in pripravljam
magistrsko delo o navadah pitja razli¢nih tekocin (pijace, napitki) med slovenskimi srednjesolci.
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Zato Te prosim za sodelovanje v raziskavi, ki bo potekala v obliki anketnega vprasalnika. Z odgovori mi bo§
pomagal/a ugotoviti, kako je organizirana oskrba z razlicnimi napitki, pijacami na vasi Soli, pri katerih
predmetih se pogovarjate o pomenu uZzivanja ustreznih tekocin za telo, kaj najraje pijete ...

Anketa je anonimna!

Za sodelovanje pri raziskavi se ti najlepse zahvaljujem. Zelim ti uspesen zakljuéek Solskega leta.

Izjavo o strinjanju in svobodni privolitvi dijaka za sodelovanje v raziskavi

Prosim te za sodelovanje v raziskavi z naslovom: Kultura pitja razli¢nih teko¢in (pijace, napitki) med

slovenskimi srednjesolci.

Seznanjen/a sem z namenom raziskave in potekom ankete. S svojim lastnoroénim podpisom potrjujem
sodelovanje v raziskavi:

Datum: Podpis dijaka/dijakinje:

Priloga A3: Anketni vprasalnik o uzivanju teko¢in med slovenskimi srednjesolci

UNIVERZA V LJUBLJANI
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BIOTEHNISKA FAKULTETA

Oddelek za zivilstvo

Jamnikarjeva 101

1000 Ljubljana

Anketni vprasalnik o uzivanju tekocin med slovenskimi srednjesolci
Datum:
1. Spol (obkrozi): M Z
2. Starost:

3. Telesna masa (kg): Telesna viSina (cm):

Indeks telesne mase (ITM): (Odgovor na to vprasanje ni potreben!)

4. Napisi srednjo Solo, ki jo obiskujes, in izobraZevalni program, v katerega si vpisan(a):

5. Tip naselja, v katerem Zivi§ (obkroZi en odgovor): a. mesto b. podezelje
6. Ali se doma ukvarjate s pridelavo alkoholnih pija¢ (npr. vina, Zganih pija€)? DA NE

7. Ali se v Soli ucite pridelovati alkoholne pijace (npr. vino, Zgane pijace)? ObkroZi en odgovor.
a. Da, dobimo teoreti¢no in prakti¢no znanje o pridelavi alkoholnih pijac.

b. Da, dobimo samo teoreti¢no znanje o pridelavi alkoholnih pijac.

c. Ne.

8. Pri katerih predmetih ste se v srednji Soli do sedaj pogovarjali o teko¢inah in o0 pomenu uZivanja
tekocin za telo?

9. Kaj je dehidracija organizma in kaks$ni S0 znaki dehidracije?

10. Koliko tekocine je priporocljivo popiti vsaki dan?

11. Koliko tekocine zauZijesS s pijacami in napitki na dan? Izberi en odgovor!
a. Manj kot 0.2 litra. b. Od0.2 do 1 litra. c. 0Od 1 do2 litrov. d. Vec kot 2 litra.

12. Ali menis, da uZivas$ zdrave pijace, napitke? DA NE

13. Kaj najpogosteje pijes, ko si Zejen/Zejna? ObkroZi le en odgovor.
a. Vodo. b. Negazirane brezalkoholne pijace. c. Gazirane brezalkoholne pijace.
d. Mleko.  e. Vino. f. Pivo. g. Drugo.

14. Ali si v Soli kdaj Zejen/Zejna (obkroZi le en odgovor)?
a. Pogosto sem zejen/Zejna v Soli.
b. Obcasno sem Zejen/Zejna v Soli.
c.  Nikoli nisem Zejen/Zejna v $oli.

15. Kako je na Soli, ki jo obiskuje§, organizirana ponudba razli¢nih napitkov, pija¢? ObkroZi en
odgovor!

a. Na Soli imamo avtomate z razlicnimi pijacami — vodo, gazirane in negazirane sladke pijace, kavo,
kakao ...

b. Na Soli imamo samo aparate z vodo.
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c. Na $oli imamo samo aparat s kavo, kakavom, belo kavo.

d. Na soli nimamo aparatov z razli¢nimi pijacami, lahko pa vedno v Solski kuhinji dobimo ¢aj, vodo.
e. Na $Soli nimamo nobene ponudbe pijac, napitkov.

f. Drugo.

16. Kako pogosto uZiva§ posamezne pijace, napitke? Prosim, da v tabelo pod rubriko »pogostost
uzivanja pijac, napitkov« obkrozis le eno ¢rko ustreznega odgovora (torej, a ali b ali c ali d ali e ali ).

a. 10 ali ve¢ kozarcev dnevno (1 kozarec =2 dL). b. 6 — 9 kozarcev dnevno.
c. 3 — 5 kozarcev dnevno.  d. 1 —2 kozarca dnevno.  e. Obcasno.  f. Nikoli.
Vrsta pijace, napitka (teko¢in) Pogostost uZivanja pija¢, napitkov
(izberite le en odgovor!)
VODA
Pitna voda (iz vodovoda) a. b. c. d. e. f.
UstekleniCena pitna voda — negazirana (»Zala«, »Oda«, | a. b. c. d. e. f.
»Bistra, »Zlata kaplja«)
Mineralna voda (»Radenska,...) a. b. c. d. e. f.
SADNO — ZELENJAVNI SOKOVI
Naravne - sveze sadne sokove (s 100% sadnim delezem) ali | a. b. c. d. e. f.
juice
Naravne — sveze zelenjavne sokove a. b. c. d. e. f.
Nektar - sadni sokovi (s 50 % sadnim delezem dodano vodo | a. b. c. d. e. f.
in sladkorjem)
Zgosceni sadni sokovi a. b. c. d. e. f.
Sadni sirupi a. b. c. d. e. f.
OSVEZILNE BREZALKOHOLNE PIJACE
Osvezilne pijace iz rastlin. izvleCkov (npr. ledeni ¢aj z | a. b. c. d. e. f.
razli¢nimi okusi)
Nizkoenergijska aromatizirana voda =z razlic. okusi | a. b. c. d. e. f.
(jabolko, mango, breskev, »Deit« ...)
Aromatizirane pijae — gazirane, negazirane (»Fruc«, | a. b. c. d. e. f.
»Sprite«, »Fanta« ...)
Energijski napitki (»Red bull« ...) a. b. c. d. e. f.
Napitki za Sportnike (izotonicne pijace) a b c d. e f.
Pijace tipa kola (»Coca-cola« ...) b c d. e f.
MLEKO IN MLECNI NAPITKI
Domace kravje mleko a b. c. d. e f.
Polnomastno mleko (s 3,5 % mle¢. mascobe) a b. c. d. e f.
Posneto mleko (s 1,6 % mle¢. mascobe ali manj) a b. c. d. e f.
Kozje mleko, ov¢je mleko a b. c. d. e f.
Mlecne napitke - probioti¢ni (actimel, bifidus,...) a b. c. d. e f.
Mlecne napitke (kakav, bela kava,...) a b. c. d. e f.
Sojino mleko a b. c. d. e f.
CAJ
Zelis¢ni, sadni Caj | a. b. c. d. e. f.
KAVNI NADOMESTKI
Kavni nadomestek (jeémenova, pirina kava ...) | a. b. c. d. e. f.
17. Koliko skodelic kave s kofeinom popijes na dan? ObkroZi le en odgovor.
a. Ne pijem kave s kofeinom. b. Obcasno c. 1 do 2 skodelici na dan (1 skodelica = 0,5 dL.
d. 3-5 skodelic na dan. e. 6 in vec skodelic na dan

18. Koliko skodelic kave brez kofeina popije$ na dan? ObkroZi le en odgovor.
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a. Ne pijem kave brez kofeina. b. Obcasno. c. 1-2 skodelici na dan (1 skodelica = 0,5 dL).
d. 3-5 skodelic na dan. e. 6 in vec skodelic na dan.

19. Koliko skodelic pravega ¢aja (npr. zeleni ¢aj) popije$ na dan? ObkroZi le en odgovor.
a. Ne pijem pravega Caja. b. Obcasno. ¢. 1 do 2 skodelici na dan (1 skodelica =2 dL).

d. 3-5 skodelic na dan. e. 6 in vec skodelic na dan.

20. S kak$nimi dodatki si pripravi$ oziroma naroci$ kavo, pravi ¢aj (moznih je ve¢ odgovorov)?

a. Beli sladkor. b. Rjavi sladkor. ¢. Umetno sladilo (natreen ...).
d. Polnomastno mleko. e. Posneto mleko.
f. (dopisi, ¢e poleg nastetih dodatkov dodas Se kaj)

21. Zakaj je za ¢loveka (predvsem v dobi rasti) pomembno uZivanje (posnetega) mleka?

22. Ali in kako pogosto uziva$ »Cedevito«, vitaminsko-mineralne Sumece tablete, ki jih je potrebno
raztopiti v vodi?
a. 10 ali ve¢ kozarcev dnevno (1 kozarec =2 dL). b. 6-9 kozarcev dnevno.

¢. 3-5 kozarcev dnevno. d. 1-2 kozarca dnevno. e. Obcasno. f. Nikoli.

23. Ce uziva$ vitaminsko-mineralne (Sumeée) tablete, »Cedevito«, zakaj si se tako odlo&il (obkroZi
le en odgovor)?

Ker mi je tako svetoval zdravnik

Ker raje popijem tako tabletko, kot da bi moral(a) pojesti veliko sadja in zelenjave.

Ker to redno uzivajo tudi moji prijatelji, starsi.

Ker se po tem dobro pocutim.

Drugo.

e Ro oy

24. Kaj nate najbolj vpliva pri nakupu pijace, napitka? ObkroZi le en odgovor ali dopisi svojega.

a. Pritegnila me je dobra reklama na televiziji, v Casopisu in me zanima, kakSen okus ima ta pijaca,
napitek.
Kupim pijace, napitke, ki so cenovno ugodne in jih je mozno dobiti po znizani ceni.

c. Na moj izbor pijace, napitka velikokrat vpliva lepa embalaza, v kateri je ta pijaca.

d. Ponavadi kupim take pijace, napitke, za katere pravijo, da so zdrave (npr. voda, actimel (probioti¢ne
napitke), posneto mleko ...)

e.

25. Ali ob nakupu pijace, napitka preberes deklaracijo na izdelku in se ravnas§ po navodilih na
izdelku (npr. priporoceno je, da se popije le 2 dL »Cedevite« na dan ...)? ObkroZi le en odgovor.

a. Preberem deklaracijo in se ravnam po navodilih na nje;j.

b. Preberem deklaracijo, a se ne ravnam po navodilih na nje;.

c. Vcasih preberem deklaracijo, a ne upStevam vedno navodil in popijem tudi vec, kot priporocajo.

d. Ne preberem deklaracije.

26. Ali pred uzivanjem sadnih sokov le-te razred¢is z vodo? DA NE
Ce je odgovor pritrdilen Se napisi, zakaj sokove razredcis!

27. Al si Ze kdaj uZival(a) alkoholne pijace? DA NE
Ce je odgovor DA, izpolni vprasanja od 29 - 33, ¢e je odgovor NE, pa preidi na vprasanje §t. 33 in
napre;j!

28. Koliko si bil(a) star(a), ko si prvi¢ pil(a) alkohol (pribliZno)?

29. Kako pogosto uZivas vino?
a. 6 ali ve¢ kozarcev dnevno (1 kozarec = 1 dL). b. 3-5 kozarcev dnevno.
c. 1-2 kozarca dnevno. d. Obcasno. e. Nikoli.
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30. Kako pogosto uZzivas pivo?
a. 6 ali vec piv dnevno (1 pivo =3 dL). b. 3-5 piv dnevno. ¢. 1-2 pivi dnevno.
d. Obcasno. e. Nikoli.

31. Kako pogosto uzivas Zgane pijace?
a. 6 ali ve¢ kozarckov dnevno (1 kozaréek = 0,3 dL). b. 3-5 kozarc¢kov dnevno.

¢. 1-2 kozarcka dnevno. d. Obcasno. e. Nikoli.

32. S kak$nim namenom uZivas$ alkoholne pijace?

33. KakSen je tvoj odnos do tvoje telesne mase? ObkroZi en odgovor.
a. Vseeno mi je. b. S svojo telesno maso sem zadovoljen(a). c. Rad(a) bi bil(a) bolj suh(a).

d. Rad(a) bi pridobil(a) nekaj kilogramov.

34. Kolikokrat na teden si fizi¢no aktiven/aktivna vec kot % ure (brez telesne vzgoje pri pouku)?
a. 1-krat na teden. b. 2-krat na teden. c. 3-krat na teden.  d. Veckrat na teden.

35. Kaj najpogosteje pijes med fizi¢no aktivnostjo? Iizberi en odgovor.
a. Energijske napitke. b. Napitke za Sportnike (npr. Isostar...).
¢. Vodo. d. Drugo.

36. Koliko tekocine ponavadi popijes med fizicno aktivnostjo?

37. Katere so glavne sestavine energijskih pija¢? Izberi en odgovor.

a. Sladkor, kofein, taurin, guarana, voda, vitamini.

b. Sladkor, kofein, vodo, veliko mineralnih snovi, vitaminov, potrebnih antioksidantov.
¢. Ne vem.

38. Katere pijace, napitke si popil/a VCERAJ? Prosim, da napiSe§ vse pijace in napitke, ki si jih
popil(a) vceraj in ob tem navedes§ tudi priblizne koli¢ine popite pijae in napitkov v decilitrih ali
litrih). (Npr.: vCeraj sem popil 2 L navadne vode, 1 dL prave kave, 3 dL. domacega mleka, 2 dL mleka z
1,6 % mm.....)

Pijace, napitki, ki sem jih Popite Kkoli¢ine [J Pijace, napitki, ki sem jih | Popite koli¢ine
popil/a véeraj: (pribliZzno): popil/a véeraj: (pribliZno):

39. Ali se v Soli po tvojem mnenju naudite dovolj o pomenu uZivanja razli¢nih tekoc€in za telo in o
posledicah neustreznega uZivanja teko¢in (vode, alkohola ...)? DA NE

40. Kaj bi te o uzZivanju teko¢in Se zanimalo?

HVALA ZA SODELOVANIE!
Priloga B: Preglednice

Priloga B1: Struktura anketiranih dijakov glede na regijo izobrazevanja in spol
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Regije Fantje Dekleta Skupaj
n % n % n %
Celjska regija 47 6,4 62 8,4 109 14,8
Dolenjska regija 18 2,4 45 6,1 63 8,5
Gorenjska regija 41 5,6 42 5,7 83 11,2
Koroska regija 9 1,2 12 1,6 21 2,8
Ljubljanska regija 80 10,8 80 10,8 160 21,7
Mariborska regija 33 4,5 37 5 70 9,5
Obalno-kraska regija 29 3,9 35 4,7 64 8,7
Pomurska regija 17 2,3 29 3,9 46 6,2
Posavska regija 18 2,4 27 3,7 45 6,1
Severnoprimorska regija 8 1,1 14 1,9 22 3,0
Zasavsko-revirska regija 11 1,5 44 6,0 55 7,5
Priloga B2: Struktura anketiranih dijakov glede na tip bivalnega naselja in spol (%)
Tip bivalnega naselja Fantje Dekleta Skupaj
dijakov n % n % n %
Mesto 137 48,6 145 514 282 38,2
Podezelje 174 38,2 282 61,8 456 61,8
Priloga B3: Osnovni statisti¢ni parametri za ITM glede na spol in starost anketiranih dijakov
Statisti¢ni 16 let 17 let 18 let
parametri Fantje Dekleta Fantje Dekleta Fantje Dekleta
(n=4) (n=12) (n=284) (n=130) (n=120) (n=169)
X 243 22,0 23,1 21,6 22,7 21,4
SD 1,3 3,3 39 2,8 3,2 2,7
VAR 1,6 10,7 14,8 8,0 10,1 7,1
MIN 23,2 18,0 17,7 17,4 18,1 17,3
MAX 26,1 27,3 41,3 34,6 37,6 32,7
Priloga B4: Delez dijakov po posameznih kategorijah ITM glede na spol anketiranih dijakov
Kategorija Vrednost ITM Fantje Dekleta Skupayj
IT™
n % n % n %
1 £16,99 - 0,0 - 0,0 - 0,0
2 17,00 — 18,49 7 2,3 37 8,7 44 6,0
3 18,50 — 19,99 29 9,3 110 25,8 139 18,8
4 20,00 — 24,99 205 65,9 231 54,1 436 59,1
5 25,00 — 26,99 42 13,5 27 6,3 69 9,3
6 27,00 — 29,99 16 5,1 17 4,0 33 4,5
7 230,00 12 3,9 5 1,2 17 2,3
Priloga B5: Analiza vrednosti ITM dijakov glede na izobraZevalni program
Vrednosti ITM | Stevilo in Izobrazevalni program Skupaj
delez Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski
dijakov tehnik tehnik
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<16,99 n - - - - -
% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
17,00 — 18,49 n 14 20 7 3 44
% 6,1 8,0 4,2 32 6,0
18,50 — 19,99 n 52 49 26 12 139
% 22,7 19,7 15,8 12,6 18,8
20,00 — 24,99 n 136 142 101 57 436
% 59,4 57,0 61,2 60,0 59,1
25,00 — 26,99 n 23 20 17 9 69
% 10,0 8,0 10,3 9,5 9,3
27,00 — 29,99 n 3 15 7 8 33
% 1,3 6,0 4,2 8,4 4,5
230,00 n 1 3 7 6 17
% 04 1,2 4,2 6,3 2,3
SKUPAIJ n 229 249 165 95 738
% 31,0 33,7 22,4 12,9 100
Priloga B6: Povprecne vrednosti ITM dijakov glede na izobrazevalni program
Dijaki glede na IT™M
izobrazevalni S —
program n % X SD MIN MAX
Gimnazijec 229 31,0 21,8 2,5 17,4 32,7
Prodajalec 249 33,7 21,9 2.8 17,0 30,9
Gostinski tehnik 165 224 22,8 3.8 17,0 41,3
Zivilski tehnik 95 12,9 23,2 3,7 17,8 37,2
Priloga B7: Primerjava skupne dnevno zauZite tekocine dijakov (%) glede na spol
Skupna dnevno Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
zauzita tekocina (L) -
Fantje Dekleta
manj kot 0,2 0,6 3,0 2,0
od 0,21 10,6 34,2 24,3
od 12 54,7 51,1 52,6
ve¢ kot 2 34,1 11,7 21,1
Priloga B8: Prikaz odvisnosti povpreénih vrednosti ITM glede na skupno dnevno zauzito tekocino
Skupna dnevno zauzita Dijaki glede na vrednosti ITM
tekocina (L) S —
n % X SD MIN MAX
manj kot 0,2 15 2,0 20,1 1,5 18,1 23,4
od 0,21 179 24,3 21,7 3,1 17,4 37,6
od 12 388 52,6 22,2 3,0 17,0 35,5
ve¢ kot 2 156 21,1 23,0 34 17,8 41,3

Priloga B9: Pogostost uzivanja vode iz vodovodnega omrezja glede na spol dijakov (%)

Pogostost uzivanja vode

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)

iz vodovodnega omrezja Fantje Dekleta
10 ali veC kozarcev/dan 11,1 12,2 11,7
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6 do 9 kozarcev/dan 17,0 18,4 17,8
3 do 5 kozarcev/dan 23,9 23,9 23,9
1 do 2 kozarca/dan 22,9 18,4 20,3
obcasno 20,3 18,4 19,2
nikoli 4,9 8,8 7,2

Priloga B10: Pogostost uzivanja pitne vode pri dijakih glede na njihov ITM (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

vode iz vodovodnega

Nizka telesna masa

Normalna telesna masa
(ITM med 18,50 in 24,99)

Visoka telesna masa
(ITM = 25,00)

omrezja (ITM < 18,49)

10 ali ve¢ 9,1 11,3 13,4
kozarcev/dan

6 do 9 kozarcev/dan 9,1 17,2 21,8
3 do 5 kozarcev/dan 18,2 24,2 21,8
1 do 2 kozarca/dan 18,2 20,2 19,3
obc¢asno 34,1 17,9 17,6
nikoli 11,3 9,2 6,1

Priloga B11: Pogostost uzivanja naravnih sadnih sokov glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

naravnih sadnih sokov Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM > 25,00)
24,99)

10 ali veC kozarcev/dan 4.5 3,8 5,9
6 do 9 kozarcev/dan 6,8 5,7 5,0
3 do 5 kozarcev/dan 25,0 15,8 15,1
1 do 2 kozarca/dan 6,8 19,1 26,1
obcasno 52,3 50,3 39,5
nikoli 4,6 5,3 8,4

Priloga B12: Pogostost uzivanja sadnega nektarja glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

nektarja Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM > 25,00)
24,99)
10 ali veC kozarcev/dan 2.3 2,4 3,4
6 do 9 kozarcev/dan 9,1 5,9 6,7
3 do 5 kozarcev/dan 9,1 16,0 11,8
1 do 2 kozarca/dan 18,2 20,2 26,9
obc¢asno 47,7 44,2 39,5
nikoli 13,6 11,3 11,7

Priloga B13: Pogostost uzivanja zgo$cenih sokov glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja
zgoscenih sokov

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

Nizka telesna masa
(ITM < 18,49)

Normalna telesna masa
(ITM med 18,50 in
24.99)

Visoka telesna masa
(ITM > 25,00)




Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.
Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

159

10 ali veC kozarcev/dan 2.3 1,7 2.5
6 do 9 kozarcev/dan 6,8 473 472
3 do 5 kozarcev/dan 9,1 9,7 10,1

1 do 2 kozarca/dan 11,4 11,5 18,5
obcasno 47,7 53,9 479
nikoli 22,7 18,9 16,8

Priloga B14: Pogostost uzivanja sadnih sirupov glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

sadnih sirupov Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM > 25,00)
24,99)
10 ali ve¢ kozarcev/dan 0,0 4,0 1,7
6 do 9 kozarcev/dan 9,1 7,3 10,1
3 do 5 kozarcev/dan 6,8 13,4 15,1
1 do 2 kozarca/dan 20,5 13,0 16,0
obc¢asno 27,3 37,6 26,9
nikoli 36,3 24,7 30,2

Priloga B15: Uzivanje naravnih sadnih sokov razred¢enih z vodo med anketiranimi dijaki glede na spol (%)

UZivanje razredéenih

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)

naravnih sadnih sokov Fantje Dekleta
da
44,8 55,0 50,7
ne 55,2 45,0 49,3

Priloga B16: Uzivanje z vodo razredéenih naravnih sadnih sokov dijakov glede na izobrazevalni program (%)

Skupaj (%)

Uzivanje Dijaki glede na izobrazevalni program (%)
razred¢enih Gimnazijec | Prodajalec Gostinski Zivilski tehnik
naravnih sadnih tehnik
sokov
da 55,9 39,8 61,6 47,3 50,7
ne 44,1 60,2 38,4 52,7 49,3

Priloga B17: Uzivanje z vodo razred¢enih naravnih sadnih sokov glede na ITM anketiranih dijakov (%)

UZivanje razredéenih

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

naravnih sadnih sokov

Nizka telesna masa
(ITM <£18,49)

Normalna telesna masa
(ITM med 18,50 in 24,99)

Visoka telesna masa
(ITM > 25,00)

da

43,2

51,1

48,7

ne

56,8

48,9

51,3

Priloga B18: Pogostost uzivanja osvezilnih pijac iz rastlinskih izvleckov glede na ITM anketiranih dijakov

(o)

Pogostost uzivanja
osvezilnih pijac iz
rastlinskih izvleCkov

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

Nizka telesna masa
(ITM < 18,49)

Normalna telesna masa
(ITM med 18,50 in
24,99)

Visoka telesna masa

(ITM > 25,00)
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10 ali veC kozarcev/dan 0,0 49 5,9
6 do 9 kozarcev/dan 9,1 7,7 7,6
3 do 5 kozarcev/dan 20,5 12,0 12,6

1 do 2 kozarca/dan 25,0 15,8 12,6
obcasno 36,4 51,0 42,9
nikoli 9,0 8,6 18,4

Priloga B19: Pogostost uzivanja nizkoenergijskih aromatiziranih voda z razlicnimi okusi glede na [ITM

anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

nizkoenergijskih Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
aromatiziranih voda z (ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM > 25,00)
okusi 24,99)

10 ali ve¢ kozarcev/dan 2.3 3,7 3,4
6 do 9 kozarcev/dan 4,5 6,1 2,5
3 do 5 kozarcev/dan 9,1 9.4 14,3
1 do 2 kozarca/dan 22,7 11,3 16,0
obc¢asno 38,6 50,4 44,5
nikoli 22,8 19,1 19,3

Priloga B20: Pogostost uzivanja aromatiziranih gaziranih in negaziranih pijac ter napitkov glede na ITM

anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

aromatiziranih pija¢ — Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
gaziranih in negaziranih (ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM > 25,00)
24,99)

10 ali veC kozarcev/dan 0,0 2.4 1,7
6 do 9 kozarcev/dan 4.5 49 7,6
3 do 5 kozarcev/dan 11,4 10,6 10,1
1 do 2 kozarca/dan 22,7 15,0 16,0
obcasno 52,3 48,2 51,3
nikoli 9,1 18,9 13,3

Priloga B21: Pogostost uzivanja pijac tipa kola glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja kola

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

pijac¢ Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)

10 ali ve€ kozarcev/dan 2.3 3,0 0,8
6 do 9 kozarcev/dan 6,8 6,1 9,2
3 do 5 kozarcev/dan 2.3 7,7 10,9
1 do 2 kozarca/dan 25,0 10,3 10,1
obcasno 50,0 45,7 51,3
nikoli 13,6 27,2 17,7

Priloga B22: Pogostost uzivanja osvezilnih pija¢ iz rastlinskih izvle¢kov glede na spol (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)

osvezilnih pijac iz Fantje Dekleta
rastlinskih izvle¢kov
10 ali ve€ kozarcev/dan 3,6 5,7 4.8




Vidrih T. Kultura pitja slovenskih srednjesolcev.
Mag. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za zivilstvo, 2007

161

6 do 9 kozarcev/dan 9,2 6,9 79
3 do 5 kozarcev/dan 16,7 10,0 12,9
1 do 2 kozarca/dan 19,7 13,6 16,2
obcasno 44,9% 53,3% 498
nikoli 5,9% 10,3% 8,4
Priloga B23: Pogostost uzivanja mleka in mle¢nih napitkov med anketiranimi dijaki (%)
Vrsta tekoc¢ine Pogostost uzivanja mleka in mle¢nih napitkov (%)
10 ali vec 6do9 3do5 1do2 obcasno nikoli
kozarcev kozarcev kozarcev kozarca
surovo mleko 1,9 2,5 4,0 8,5 21,9 61,2
polnomastno 33 3,6 7,7 14,8 37,4 33,2
mleko (s 3,5%
m.m.)
posneto mleko 2,6 2.8 6,4 16,6 343 37,2
(s 1,6 % m.m.
ali manj)
kozje, oveje 1,1 0,7 1,0 1,5 7,7 88,0
mleko
mlecni napitki - 2,1 2,1 4,2 14,9 39,7 37,0
probioti¢ni
mlecni napitki 3,9 43 10,1 26,8 44.0 10,8
(kakav,...)
sojino mleko 1,3 1,0 0,7 1,4 5,2 90,5
Priloga B24: Pogostost uzivanja surovega mleka glede na spol anketiranih dijakov (%)
Pogostost uzivanja surovega Dijaki glede na spol (%)
mleka
Fantje Dekleta
10 ali veC kozarcev dnevno 2,3 1,7
6 do 9 kozarcev/dan 4,0 1,4
3 do 5 kozarcev/dan 6,3 2,4
1 do 2 kozarca/dan 9,2 7,9
obc¢asno 26,7 18,4
nikoli 51,5 68,2

Priloga B25: Pogostost uZivanja surovega mleka glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

surovega mleka

Nizka telesna masa

Normalna telesna masa

Visoka telesna masa

(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM > 25,00)
24.99)
10 ali veC kozarcev/dan 0,0 1,7 34
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6 do 9 kozarcev/dan 2.3 2,3 3,4
3 do 5 kozarcev/dan 0,0 4,0 5,0
1 do 2 kozarca/dan 9,1 8,9 5,0
obcasno 6,8 21,4 26,9
nikoli 81,8 61,7 56,3

Priloga B26: Pogostost uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m.m.) gleda na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja Dijaki glede na spol (%)
polnomastnega mleka
Fantje Dekleta

10 ali ve¢ kozarcev dnevno 4,7 2,4
6 do 9 kozarcev/dan 4,7 2,9

3 do 5 kozarcev/dan 12,7 4,1
1 do 2 kozarca/dan 17 13,2
obcasno 34,7 39,3

nikoli 26,3 38,1

Priloga B27: Pogostost uzivanja polnomastnega mleka (s 3,5 % m.m.) gleda na ITM anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

polnomastnega mleka (s Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
3,5 % m.m.) (ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in (ITM = 25,00)
24.99)

10 ali veC kozarcev/dan 2.3 3,3 34
6 do 9 kozarcev/dan 2.3 3,8 2.5

3 do 5 kozarcev/dan 9,1 7,1 8,4

1 do 2 kozarca/dan 15,9 15,3 9,2
obcasno 27,3 36,0 41,2
nikoli 43,1 34,5 353

Priloga B28: Pogostost uzivanja posnetega mleka (z 1,6 % ali manj m.m.) glede na spol anketiranih dijakov

(%)
Pogostost uzivanja Dijaki glede na spol (%)
posnetega mleka
Fantje Dekleta
10 ali ve¢ kozarcev dnevno 2,7 2,6
6 do 9 kozarcev/dan 3,7 2,2
3 do 5 kozarcev/dan 6,7 6,2
1 do 2 kozarca/dan 16,4 16,7
obc¢asno 34,4 342
nikoli 36,1 38,0

Priloga B29: Pogostost uzivanja posnetega mleka (1,6 % m.m. ali manj) glede na ITM anketiranih dijakov

(%0)

Pogostost uzivanja

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

polnomastnega mleka (s
3,5 % m.m.)

Nizka telesna masa
(ITM < 18,49)

Normalna telesna masa
(ITM med 18,50 in

24,99)

Visoka telesna masa
(ITM > 25,00)
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10 ali ve€ kozarcev/dan 2.3 2.8 1,7
6 do 9 kozarcev/dan 4.5 2,6 2,5
3 do 5 kozarcev/dan 6,8 6,1 6,7

1 do 2 kozarca/dan 22,7 15,5 16,8
obcasno 20,5 35,0 30,3
nikoli 432 38,0 42,0

Priloga B30: Pogostost uzivanja mle¢nih napitkov glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
mle¢nih napitkov Fantje Dekleta
(kakav,...)
10 ali ve€ kozarcev/dan 4.0 3,8 3,9
6 do 9 kozarcev/dan 6,4 2,9 43
3 do 5 kozarcev/dan 10,4 9,9 10,1
1 do 2 kozarca/dan 23,9 28,8 26,8
obc¢asno 43,8 442 44,0
nikoli 11,4 10,3 10,8

Priloga B31: Pogostost uzivanja pravega ¢aja glede na spol anketiranih dijakov (v %)

Pogostost uzivanja pravega Caja Dijaki glede na spol (%)
Fantje Dekleta Skupaj (%)
3 ali ve¢ skodelic/dan 1,6 0,9 1,2
1 do 2 skodelici/dan 5,5 8,7 7,3
obc¢asno 47,1 34,2 39,6
nikoli 45,8 56,2 51,8

* 1 skodelica pravega ¢aja =2 dL

Priloga B32: Pogostost uzivanja pravega ¢aja glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)

Skupaj (%)

Pogostost Dijaki glede na izobrazevalni program (%)
uZivanja pravega |  Gimnazijec Prodajalec Gostinski | Zivilski tehnik
Caja tehnik
3 ali vec
skodelic/dan 2,2 1.2 0.6 ) 12
1do2
skodelici/dan 1.4 6.4 42 >3 7,3
obcasno 31,0 45,8 40,0 43,6 39,6
nikoli 55,5 46,6 55,2 51,1 51,8
Priloga B33: Pogostost uzivanja kave med anketiranimi dijaki (%)
Vrsta tekocine Pogostost uzivanja kave (%)
3 ali ve¢ 1do2 obcasno nikoli
skodelic/dan skodelici/dan
kava s 7,3 33,6 25,4 33,6
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kofeinom

kava brez 1,0
kofeina

3.8 22,0

73,3

* 1 skodelica kave = 0,5 dL

Priloga B34: Pogostost uzivanja kave s kofeinom glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja kave s
kofeinom

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)

Fantje Dekleta
3 ali vec skodelic/dan 6,1 8,2 7,3
1 do 2 skodelici/dan 30,0 36,3 33,6
obc¢asno 25,2 25,5 25,4
nikoli 38,7 30,0 33,6

Priloga B35: Uporaba razli¢nih dodatkov pri pripravi kave, pravega ¢aja glede na ITM anketiranih dijakov

(%)
Dodatki pri pripravi Dijaki glede na vrednosti ITM (%)
kave, pravega Caja Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)

sladkor 59,1 61,2 49,6

rjavi sladkor 13,6 14,4 18,5

umetna sladila 2,3 6,3 2.5

polnomastno mleko 29,5 18,1 13,4

posneto mleko 6,8 20,2 18,5

drugo (smetana ...) 11,4 10,6 10,1

nic¢ 22,7 15,3 21,8

Priloga B36: Pogostost uzivanja napitkov pripravljenih iz »Cedevite« in vitaminsko-mineralnih §umecih
tablet glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja »Cedevite« in Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
vitaminsko-mineralnih Sumecih tablet Fantje Dekleta
10 ali ve¢ kozarcev/dan 2,6 1,2 1,8
6 do 9 kozarcev/dan 3,5 2,3 2,9
3 do 5 kozarcev/dan 8,1 5,2 6,4
1 do 2 kozarca/dan 13,9 13,8 13,9
obc¢asno 58,7 57,5 58,0
nikoli 13,2 20,0 17,1

* 1 kozarec =2 dL

Priloga B37: Vzroki za uzivanje napitkov pripravljenih iz »Cedevite«

tablet glede na spol anketiranih dijakov (%)

in vitaminsko-mineralnih Sumecih

Vzroki Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
Fantje Dekleta
zaradi pnporocﬂ 2.0 6.6 46
zdravnika
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namesto ;adja in 10,6 5.4 7.7
zelenjave
to redno uzivajo tudi 3.1 73 5,5
moji prijatelji, starsi
zaradi dobrega pocutja 36,1 36,6 36,3
drugo 48,2 44,1 45,9

Priloga B38: Uzivanje alkoholnih pija¢ glede na spol anketiranih dijakov (%)

Skupaj (%)

Dijaki glede na spol (%)

Uzivanje alkoholnih
pijac Fantje Dekleta
da 96,8 93,4 94,9
ne 3 ,2 636 S 5 1

Priloga B39: Uzivanje alkoholnih pija¢ glede na tip bivalnega naselja anketiranih dijakov (%)

Skupaj (%)

Dijaki glede na tip bivalnega naselja (%)

Uzivanje alkoholnih
pija¢ Mesto Podezelje
da 94,3 95,2 94,9
ne 5,7 4,8 5,1

Priloga B40: Pogostost uzivanja vina glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

Pogostost uzivanja
vina Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)

6 ali ve¢ kozarcev/dan 0,0 1,3 3,5
3-5 kozarcev/dan 0,0 2,0 0,0
1-2 kozarca/dan 0,0 2.9 6,1
obcasno 71,1 71,7 71,3
nikoli 28,9 22,1 19,1

* 1 kozarec vina=1 dL

Priloga B41: Pogostost uzivanja piva glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

Pogostost uzivanja
piva Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)

6 ali ve¢ piv/dan 0,0 1,6 2,6

3 -5 piv/dan 0,0 0,7 0,0
1 —2 pivi/dan 2,6 8,0 12,2
obcasno 60,5 61,1 63,5
nikoli 36,9 28,6 21,7

*1pivo=3dL

Priloga B42: Pogostost uzivanja zganih pijac¢ glede na ITM anketiranih dijakov (v %)

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

Pogostost uzivanja
zganih pijac Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)
6 ali vec 0,0 0,7 3,5
kozar¢kov/dan
3-5 kozar¢kov/dan 0,0 1,5 1,7
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1-2 kozarcka/dan 0,0 1,5 0,9
obcasno 68,4 68,7 61,7
nikoli 31,6 27,6 32,2

* 1 kozarcek zgane pijace = 0,3 dL

Priloga B43: Pogostost uzivanja vina glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja vina

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)
Fantje Dekleta
6 ali ve¢ kozarcev/dan 2,7 0,8 1,6
3 do 5 kozarcev/dan 2.3 1,0 1,6
1 do 2 kozarca/dan 6,3 1,0 3,3
obcasno 69,8 73,5 71,9
nikoli 18,9 23,7 21,7

Priloga B44: Pogostost uzivanja vina glede na tip bivalnega naselja anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja vina

Dijaki glede na tip bivalnega naselja (%)

Skupaj (%)
Mesto Podezelje
6 ali ve¢ kozarcev/dan 0,8 2,1 1,6
3 do 5 kozarcev/dan 0,8 2,1 1,6
1 do 2 kozarca/dan 3,4 32 3,3
obc¢asno 71,3 72,2 71,9
nikoli 23,8 20,4 21,7

Priloga B45: Pogostost uzivanja piva glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja piva

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)
Fantje Dekleta
6 ali ve€ piv/dan 3,3 0,5 1,7
3 do 5 piv/dan 1,3 0,0 0,6
1 do 2 pivi/dan 15,9 2.8 8,5
obcasno 65,1 59,1 61,7
nikoli 14,3 37,6 27,5
Priloga B46: Pogostost uzivanja Zganih pija¢ glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pogostost uzivanja zganih

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)
pija¢ Fantje Dekleta
6 ali veC kozarCkov/dan 1,7 0,8 1,2
3 do 5 kozarc¢kov/dan 2,7 0,5 1,4
1 do 2 kozarc¢ka/dan 1,7 1,0 1,3
obc¢asno 69,3 67,8 68,5
nikoli 24,7 299 27,6

Priloga B47: Mnenje dijakov o uzivanju pijac in napitkov glede na spol anketiranih dijakov (%)

Mnenje o uZivanju pijac in

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)
itk
Haprteov Fantje Dekleta
uzivam zdrave pijace in 63,2 71,6 68,1
napitke
ne uzivam zdrave pijace in 36,8 28,4 31,9
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napitke

Priloga B48: Mnenje dijakov (%) o uZivanju pija¢ in napitkov glede na izobrazevalni program

Mnenje o uzivanju Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
pijac in napitkov Gimnazijec Prodajalec Gostinski | Zivilski tehnik
tehnik
uzivam zdrave pijace 77,1 62,3 65,2 66,3 68,1
in napitke
ne uzivam zdrave 22,9 37,7 34,8 33,7 31,9
pijace in napitke

Priloga B49: Mnenje dijakov o uzivanju zdravih pijac in napitkov glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Mnenje o uzivanju pijac
in napitkov

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

Nizka telesna masa
(ITM <£18,49)

Normalna telesna masa
(ITM med 18,50 in 24,99)

Visoka telesna masa
(ITM > 25,00)

uzivam zdrave pijace in 68,2 69,0 58,8
napitke
ne uzivam zdrave pijace 31,8 31,0 41,2
in napitke

Priloga B50: Pogostost Zeje pri anketiranih dijakih v ¢asu pouka glede na spol (%)

Zeja v ¢asu pouka

Dijaki glede na spol (%)

Skupaj (%)

Fantje Dekleta
Pogosta 39,0 39,1 39,1
Obcasna 57,1 59,0 58,2
Nikoli 3,9 1,9 2,7

Priloga B51: Prikaz odvisnosti povprecnih vrednosti ITM pri anketiranih dijakih glede na Zejo v ¢asu pouka

Zeja v ¢asu pouka IT™
% X SD MIN MAX
Pogosta 39,1 22,5 3,4 17,0 41,3
Obcasna 58,2 22,1 3,0 17,0 37,6
Nikoli 2,7 21,7 2,3 17,8 26,6

Priloga B52: Pogostost Zeje pri anketiranih dijakih (%) v ¢asu pouka glede na izobrazevalni program

Zeja v ¢asu pouka Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski tehnik
tehnik
Pogosta 42,8 39,1 34,5 37,9 39,1
Obcasna 54,1 58,9 62,4 58,9 58,2
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Nikoli

| 3,1

| 2,0

| 3,0

| 32

2.7

Priloga B53: Oskrba Sol s pijatami in napitki iz avtomatov glede na izobrazevalni program (%)

Oskrba s pijacami in napitki Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski
tehnik tehnik
avtomati z razli¢nimi 77,3 68,7 73,9 100 76,4
pijadami
le avtomati s kavo, kakavom - 0.4 9,1 - 2,3
in belo kavo
avtomati s pijaco in pijaca v 0,4 7,6 - - 2,7
Solski kuhinji
drugo 22,3 23,3 17,0 - 18,6

Priloga B54: Znanje dijakov o dehidraciji organizma glede na spol anketiranih dijakov (%)

Odgovor Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
Fantje Dekleta
Pravilen 35,7 40,5 38,5
Nepravilen 51,8 48,9 50,1
Brez odgovora 12,5 10,5 11,4

Priloga B55: Znanje dijakov o dehidraciji organizma glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov (%)

Odgovor Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski tehnik
tehnik
Pravilen 46,7 28,5 41,2 40,0 38,5
Nepravilen 48.5 57,4 42.4 48,4 50,1
Brez odgovora 4,8 14,1 16,4 11,6 11,4

Priloga B56: Znanje anketiranih dijakov o potrebni dnevni koli¢ini teko¢ine za cloveski organizem glede na

spol (%)
Odgovor Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
Fantje Dekleta
Pravilen 79,1 87,1 83,7
Nepravilen 18,6 11,0 14,2
Brez odgovora 2,2 1,9 2,1

Priloga B57: Znanje anketiranih dijakov o potrebni dnevni koli¢ini tekoc¢ine za cloveski organizem glede na
izobrazevalni programi (%)

Odgovor Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski tehnik
tehnik
Pravilen 88,6 77,5 84,8 86,3 83,7
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Nepravilen

9.6

18,9

13,9

13,7 142

Brez odgovora

1,8

3,6

1,3

- 2,1

Priloga B58: Znanje anketiranih dijakov o pomenu pitja mleka za ¢loveski organizem glede na spol (%)

Odgovor Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
Fantje Dekleta
Pravilen 4.5 4.4 4.5
Pomanjkljiv 58,8 64,9 62,3
Brez odgovora 36,7 30,7 33,2

Priloga B59: Znanje anketiranih dijakov (%) o pomenu pitja mleka za cloveski organizem glede na
izobrazevalnih programih

Odgovor Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski tehnik Zivilski tehnik
Pravilen 3,9 4,0 42 7,4 4,5
Pomanjkljiv 73,4 55,0 58,2 62,1 62,3
Brez odgovora 22,7 41,0 37,6 30,5 33,2

Priloga B60: Pogostost uzivanja posnetega mleka (z 1,6 % ali manj m.m.) med anketiranimi dijaki (%) glede
na znanje o pomenu uzivanja mleka za ¢loveski organizem

Pogostost uzivanja posnetega Znanje dijakov o pomenu uzivanja mleka za organizem (%)
mleko (z 1,6 % ali manj m.m.)
Pravilno Pomanjkljivo
10 ali ve¢ kozarcev dnevno 0,0 2,3
6 do 9 kozarcev/dan 3,0 2,7
3 do 5 kozarcev/dan 9,1 7,7
1 do 2 kozarca/dan 21,2 17,1
obc¢asno 33,3 34,0
nikoli 33,3 36,3

Priloga B61: Pogostost uzivanja polnomastnega mleka glede na znanje med anketiranimi dijaki (%) o
pomenu uzivanja mleka za ¢loveski organizem

Pogostost uzivanja Znanje dijakov o pomenu uzivanja mleka za organizem (%)
polnomastnega mleka (s 3,5 %
m.m.) Pravilno Pomanjkljivo
10 ali ve¢ kozarcev dnevno 3,1 2,7
6 do 9 kozarcev/dan 3,1 4.0
3 do 5 kozarcev/dan 9,4 7,2
1 do 2 kozarca/dan 12,5 16,2
obcasno 31,3 36,9
nikoli 40,6 33,0

Priloga B62: Poznavanje sestave energijskih napitkov glede na spol anketiranih dijakov (%)

Odgovor Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
Fantje Dekleta
Pravilen 29,8 19,2 23,7
Nepravilen 43,0 31,9 36,6
Brez odgovora 27,2 48.8 39,7
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Priloga B63: Poznavanje sestave energijskih napitkov glede na izobrazevalni program anketiranih dijakov

(%0)
Odgovor Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski tehnik
tehnik
Pravilen 23,6 16,1 24,5 42,6 23,7
Nepravilen 33,6 35,7 41,1 38,3 36,6
Brez odgovora 42.8 482 34,4 19,1 39,7

Priloga B64: Pogostost pridelave alkoholnih pija¢ v okviru druzine med anketiranimi dijaki glede na njihov

izobrazevalni program (%)

Skupaj (%)

Domaca pridelava Dijaki glede na izobrazevalni program (%)
lkoholnih pija¢ .
AROROTI pljac Gimnazijec Prodajalec Gostinski | Zivilski tehnik
tehnik
Da 22,7 26,6 30,3 44,2 28,5
Ne 77,3 73,4 68,7 55,8 71,5

Priloga B65: Pogostost uzivanja vina med anketiranimi dijaki (%) glede na pridelavo alkoholnih pija¢ v

domacem bivalnem okolju

Pridelava alkoholnih pija¢ doma (%)

Pogostost uzivanja vina da ne
6 ali ve¢ kozarcev/dan 2,9 1,0
3 do 5 kozarcev/dan 3,9 0,6
1 do 2 kozarca/dan 5,9 2,2
obc¢asno 72,5 71,6
nikoli 14,7 24,5

Priloga B66: Pogostost uzivanja Zganih pija¢ med anketiranimi dijaki (%) glede na pridelavo alkoholnih pija¢

v domacem bivalnem okolju

Pridelava alkoholnih pija¢ doma (%)

Pogostost uzivanja Zganih pijac da ne
6 ali ve¢ kozarcev/dan 2,0 0,8

3 do 5 kozarcev/dan 0,5 1,8

1 do 2 kozarca/dan 3,0 0,6
obc¢asno 72,3 66,9
22,3 29,9

Priloga B67: Pridobljeno znanje dijakov (%) o pridelavi alkoholnih pija¢ pridobljeno v $oli glede na

izobrazevalni program

Skupaj (%)

Oblike znanja Dijaki glede na izobrazevalni program (%)
Gimnazijec Prodajalec Gostinski Zivilski tehnik
tehnik
Teoreti¢no in 6,1 12,0 4.2 60,0 14,6
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prakti¢no znanje

Teoreti¢no znanje

34,1 50,6

92,7

40,0 53,5

Niti teoreti¢no niti
prakti¢no

59,8 374

3,0

0,0 31,9

Priloga B68: Pogostost uzivanja vina med anketiranimi dijaki (%) glede na oblike pridobljenega znanja o
pridelavi alkoholnih pijac v Soli

Pogostost uzivanja vina Pridobivanje znanja o pridelavi alkoholnih pija¢ v Soli (%)
teoreti¢no in prakti¢no

znanje le teoreti¢no znanje nic
6 ali ve¢ kozarcev/dan 3,0 2,1 0,0
3 do 5 kozarcev/dan 5,0 0,8 1,4
1 do 2 kozarca/dan 2,0 5,1 0,9
obcasno 71,3 71,5 72,7
nikoli 18,8 20,5 25,0

Priloga B69: Pogostost uzivanja zganih pija¢ med anketiranimi dijaki (%) glede na oblike pridobljenega
znanja o pridelavi alkoholnih pijac v Soli

Pogostost uzivanja zganih Pridobivanje znanja o pridelavi alkoholnih pija¢ v Soli (%)
pijac
teoreti¢no in prakti¢no

znanje le teoreti¢no znanje ni¢

6 ali ve¢ kozarcev/dan 2,0 1,1 0,9

3 do 5 kozarcev/dan 2,0 1,6 0,9

1 do 2 kozarca/dan 2,0 1,3 0,9

obc¢asno 72,7 68,2 67,0

nikoli 21,2 27,8 30,3

Priloga B70: Razlogi za nakup pijac in napitkov glede na spol anketiranih dijakov (%)

Razlogi za nakup pijac¢ in

Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
napitkov Fantje Dekleta
reklama 22,4 21,7 22,0
cena 28,1 15,0 20,5
embalaza 5,0 8,8 7,2
zdravje 25,1 36,5 31,7
drugo 19,5 17,9 18,6

Priloga B71: Razlogi za nakup pija¢ in napitkov glede na ITM anketiranih dijakov (%)

Razlogi za nakup pija¢

Dijaki glede na vrednosti ITM (%)

in napitkov

Nizka telesna masa

Normalna telesna masa

Visoka telesna masa

(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)
reklama 22,7 20,9 24,4
cena 13,6 19,3 26,1
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embalaza 6,8 7,0 7,6
zdravje 38,6 31,1 27,7
drugo 18,3 21,7 14,2

Priloga B72: Odnos anketiranih dijakov do lastne telesne mase glede na spol (%)

Odnos dijakov do lastne Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
telesna masa Fantje Dekleta
vseeno mi je 11,5 5,0 7,7
sem zadovoljna/en 48,0 36,0 41,0
zelim biti bolj suh/a 18,8 54,0 39,2
zelim pl‘ldOblt% na telesni 217 5.0 12,0
masi

Priloga B73: Odnos anketiranih dijakov do lastne telesne mase glede na njihov ITM (%)

Odnos dijakov do lastne Dijaki glede na vrednosti ITM (%)
telesne mase Nizka telesna masa Normalna telesna masa Visoka telesna masa
(ITM < 18,49) (ITM med 18,50 in 24,99) (ITM > 25,00)
vseeno mi je 6,8 8,5 15,2
sem zadovoljna/en 52,3 42.8 23,5
zelim biti bolj suh/a 15,9 35,7 60,5
zelim pridobiti na telesni 25,0 13,0 0,8
masi

Priloga B74: Prikaz odvisnosti povpre¢nih vrednosti ITM anketiranih dijakov (%) glede na pogostost telesne
dejavnosti v njihovem prostem casu

Pogostost izvajanja telesne I™
dejavnosti —
% X SD MIN MAX
1x tedensko nad Y% ure 25,8 21,7 3,3 17,3 41,3
2x tedensko nad % ure 25,7 22,5 3,2 17,0 35,7
3x tedensko nad % ure 15,8 22,6 3,1 17,5 37,2
veckrat tedensko nad % ure 32,7 22,4 2,9 17,0 37,6

Priloga B75: Vrsta popitih pija¢ in napitkov v ¢asu telesne dejavnosti glede na spol anketiranih dijakov (%)

Pijace in napitki v casu Dijaki glede na spol (%) Skupaj (%)
telesne dejavnosti Fantje Dekleta
energijski napitki 10,3 3,4 6,3
napitki za Sportnike 12,6 3,4 73
voda 65,2 86,6 77,5
drugo 11,9 6,6 8,8

Priloga B76: Pogostost uzivanja pija¢ in napitkov pri anketiranih dijakih v ¢asu telesne dejavnosti (%) glede
na izobrazevalni program

Pijace in napitki v casu Dijaki glede na izobrazevalni program (%) Skupaj (%)
telesne dejavnosti Gimnazijec Prodajalec Gostinski | Zivilski tehnik
tehnik
energijski napitki 2,2 11,5 5,0 5,5 6,3
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napitki za Sportnike 7,5 8,1 8,1 3,3 7,3
vodo 85,8 69,8 78,1 75,8 77,5
drugo 4.4 10,6 8,8 15,4 8,8




