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Zdrava in uravnotezena prehrana je zelo pomembna v vseh obdobjih zivljenja, Se
posebej v obdobju odras¢anja. Namen diplomske naloge je bil raziskati koli¢ino in
vrsto tekocine, ki jo popijejo mladostniki (n = 166), stari med 15 in 16 let.
Raziskava je potekala med letoma 2003 in 2005 na Univerzitetnem klini¢nem
centru v Ljubljani, na Pediatricni kliniki. Prehranske navade sodelujocih
mladostnikov (n = 166) pri raziskavi smo pridobili na osnovi 3-dnevnih prehranskih
dnevnikov na osnovi tehtanja (3PD). V vseh 3PD so preiskovanci navedli 49
razli¢nih pijac. Koli¢ino sladkorja v teh pijacah in njihovo energijsko vrednost smo
pridobili s pregledom deklaracij teh izdelkov v Mercatorjevi trgovini v Zagorju ob
Savi. Za vsakega preiskovanca posebej smo izra¢unali povpre¢je popite posamezne
pijace v ml/dan. Tako smo pridobili podatke za vsakega preiskovanca o koli¢ini in
vrsti pijace, ki jo popije dnevno. Vrste pija¢ smo razvrstili po skupinah glede na
podobno vsebnost sladkorja in energijsko vrednost pijace. Izraunali smo, koliko
vode, nekalori¢nih pija¢, sadnih in zelenjavnih sokov ter pija¢ z dodanim
sladkorjem (PDS) popijejo posamezni preiskovanci ter povpre¢je Vvseh
mladostnikov skupaj. Izracunali smo tudi zauzito koli¢ino sladkorja s posamezno
pijao in njeno energijsko vrednost. Primerjali smo popite koli¢ine posamezne
teko¢ine med dekleti (n = 145) in fanti (n = 21) ter s tem zauzito koli¢ino sladkorja
in energijske vrednosti. Pridobljene podatke in izraCune smo primerjali z
referenénimi vrednostmi za vnos nutrientov (DGE, 2016). Ugotovili smo, da fantje
popijejo 60,7 % dnevno priporocene kolicine tekoCine, dekleta pa 54,9 %. PDS
predstavljajo 49,3 % vse popite tekoc¢ine pri dekletih in 69,5 %. pri fantih. 1zmed
PDS tako dekleta kot fantje popijejo najve¢ ledenih ¢ajev in drugih negaziranih
sladkih pija¢, nih¢e pa ne pije energijskih pija¢. S PDS in sokovi skupaj zauzijejo
dekleta 32,7 g prostega sladkorja/dan (139,4 kcal/dan, 7,4 % dnevnega energijskega
vnosa), fantje pa 47,9 g prostega sladkorja/dan (206,5 kcal/dan, 10,1 % dnevnega
energijskega vnosa).
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A healthy and balanced diet is very important in all stages of our life, especially in
adolescence. We aimed to investigate the amount and types of beverages consumed by
adolescents (n = 166) aged between 15 and 16 years. The study was conducted between
2003 and 2005 at the University Medical Centre in Ljubljana, at the Pediatric Clinic.
Dietary habits of adolescents participating in the study were obtained by the method
Food Frequency questionnaire, with the fulfillment of 3 - day food diaries (3PD) with
weight method liquids. In all 3PD together the examinees indicated 49 different drinks.
The amount of sugar in these drinks and their energy value were obtained from the
review of the declarations of these products in the Mercator store in Zagorje ob Savi.
For each subject's particular we calculated the average individual drinks to drink in
ml/day. Thus, we gain data for each of the specimen on the quantity and type of
beverage you drink daily. Types of beverages were divided into groups according to a
similar sugar content and energy value drinks. We calculated how much water, non-
caloric beverages, fruit and vegetable juices and sugar sweetened beverages consumed
individual subjects and the average adolescent together. We calculated the intake of
sugar with each drink and its energy value. We compared the quantities of each drink
fluids among girls (n = 145) and boys (n = 21) as well as the intake of sugar and
calories. The data and calculations are compared with the reference values for the input
of nutrients (DGE, 2016). We have found that boys consumed 60,7 % the
recommended daily amount of fluid and girls 54,9 %. Sugar sweetened beverages
(SSB) represented 49,3 % of drink liquids for girls and for boys 69,5 %. Thus, girls as
well as boys drink more ice tea and other non-carbonated soft drinks among the SSB,
but nobody drinks energy drinks and juices. With juices and SSB girls consume 32,7 ¢
of sugar/day, (139,4 kcal/day) and boys consume 47,9 g of sugar/day (206,5 kcal/day).
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1UvOoD

Na posameznika in na njegov razvoj vplivajo dejavniki okolja, dednosti in ¢lovekove
lastne samodejavnosti. Tudi na njegovo prehranjevalno vedenje vplivajo mnogi dejavniki
bioloske, antropoloske, ekonomske, psiholoske in socio-kulturne narave (Kobal Grum in
Senicar, 2012). Potrosnikom in mladostnikom je na voljo vse ve¢ sokov in pija¢, ki
vsebujejo sladkor in vse pogosteje posegajo po njih namesto po vodi, ko Zelijo potesiti
zejo. Slovenski mladostniki uzivajo preve¢ sladkorja, Se zlasti v obliki pija¢ z dodanim
sladkorjem (PDS) (Kobe in sod., 2011). V raziskavi, Ki jo je objavila svetovna zdravstvena
organizacija WHO, so slovenski petnajstletniki zasedli prvo mesto od 41 drzav glede na
pogostost pitja sladkih pija¢ (WHO, 2012).

Nemsko prehransko drustvo, Avstrijsko prehransko drustvo, Svicarsko drustvo za
raziskovanje prehrane in Svicarsko zdruZenje za prehrano so skupaj izdali referenéne
vrednosti za vnos hranil (DGE, 2016), ki uradno veljajo tudi v Republiki Sloveniji
(Referen¢ne vrednosti ..., 2004). Po teh priporocilih bi morali mladostniki, stari med 15 in
19 let, dnevno popiti 1530 ml vode, 920 ml vode pa bi morali zauziti s hrano (Referen¢ne
vrednosti ..., 2004). Znanstveni svetovalni odbor za prehrano priporoca, da prosti sladkorji
dnevno ne predstavljajo ve¢ kot 5 % celotne koli¢ine dnevno zauzitih kalorij (SACN,
2015).

Koli¢ina popite vode upada, naras¢a pa koli¢ina popitih PDS, kar lahko privede do
zdravstvenih tezav, kot so debelost (WHO, 2015; Must in sod., 1999), zobna gniloba in
erozija sklenine (SACN, 2015; WHO, 2015; Heller in sod., 2001), bolezni srca in ozilja
(Johnson in sod., 2009), diabetes tipa 2 ter metabolni sindrom (Apovian, 2004). Uzivanje
PDS je povezano tudi z zmanjSanjem mineralne gostote v kosteh in povec¢anjem zlomov
kosti (Wyshak, 2000; Petridou in sod., 1997).

V diplomski nalogi so uporabljeni podatki dveh projektov, »Endemska golSavost in
preskrbljenost z jodom pri slovenskih otrocih ob vstopu v srednjo $olo« (St. projekta J3-
4512) (Stimec, 2011) in »Prehrana slovenskih adolescentov« (St. projekta C2711-
08Y000178), ki sta potekala na Pediatri¢ni kliniki Univerzitetnega klini¢nega centra v
Ljubljani.
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1.1 CILJI RAZISKOVANJA

Cilji raziskovanja v diplomski nalogi so:

- opredeliti navade pitja PDS pri slovenskih mladostnikih,

- opredeliti koli¢ine in razlike v koli¢ini popitih PDS med fanti in dekleti,
- ugotoviti, koliko sladkorja zauzijejo slovenski mladostniki s PDS.

1.2 DELOVNE HIPOTEZE

Z diplomskim delom smo Zeleli potrditi ali ovre¢i naslednje hipoteze:

- Slovenski mladostniki uzivajo prekomerne koli¢ine PDS glede na prehranska priporoéila.
- Fantje popijejo ve¢ PDS kot dekleta.

- Slovenski mladostniki popijejo dnevno najve¢ vode, najmanj pa Caja.
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2 PREGLED OBJAV
2.1 OPREDELITEV PIJAC
2.1.1 Definicija pijac

Pijace lahko delimo na pijace s sladkorjem in pijace brez sladkorja. Pijace brez sladkorja
so: voda, mineralna voda in nesladkani ¢aj ter pijace s sladili (Fidler Mis, 2012).

Pijace, ki vsebujejo sladkor:

- pijae z naravno prisotnim sladkorjem (100-% sadni ali zelenjavni delez): sadni in
zelenjavni sokovi,

- PDS: sadni nektarji, sirupi, ledeni ¢aji, s sladkorjem ali medom sladkani ¢aji, sladke
gazirane pijace, pijace za Sportnike, nizkoenergijski napitki, energijske pijace in vode z
okusom (Fidler Mis, 2012).

Pravilnik o sadnih sokovih in nekaterih podobnih izdelkih (2013), namenjenih prehrani
ljudi, navaja, da je sadni sok nefermentiran izdelek, pridobljen iz ene ali ve¢ vrst zdravega,
zrelega in uzitnega dela sadja. Sok ima aromo in okus, znacilen za sok iz sadja, iz katerega
je pridobljen. Sadni nektar je nefermentiran izdelek, pridobljen z dodatkom vode sadnemu
soku ali zgos¢enemu sadnemu soku z ali brez dodajanja sladkorjev. Minimalni sadni delezi
v nektarjih so med 25-50-%, odvisno od vrste sadja. PDS so pijace, katerim smo med
postopkom predelave dodali sladkor (Pravilnik o sadnih sokovih ..., 2013).

Pravilnik o kakovosti sadnih sokov in nekaterih podobnih izdelkov (2010) dolo¢a pri
sadnih sokovih, ki so sladkani z dodatkom sladkorja, da mora ime izdelka vsebovati
besedo o0z. besedno zvezo »sladkan« ali »z dodatkom sladkorja«. Navedene morajo biti
najvecje koli¢ine dodanega sladkorja, izraCunane kot suha snov in izrazene v gramih na
liter (Pravilnik o kakovosti sadnih sokov ..., 2010).

2.2 PREHRANSKA PRIPOROCILA IN PRAVILNIKI

2.2.1 Referencne vrednosti in priporocila za vnos hranil

Referencne vrednosti so koli¢ine, za katere ocenjujemo, da skoraj vse zdrave osebe Sc€itijo
pred prehransko pogojenimi zdravstvenimi okvarami. Predstavljajo telesne rezerve, ki ne
ogrozajo zdravja in so na voljo ob poveCanih potrebah po doloCeni snovi. Referencne
vrednosti niso primerne za bolnike, osebe z deficitarnimi boleznimi ali motnjami prebave
in presnove ter za osebe, ki so odvisne ali redno jemljejo zdravila. Primerne so za skoraj
vso populacijo zdravega prebivalstva (98 %). Z vsakodnevnim vnosom hranljivih snovi v
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koli¢inah, ki jih predpisujejo priporodila, je majhna verjetnost, da bi bila preskrbljenost
premajhna. Namen prehranskih referenénih vrednosti je ohranjanje in izboljSevanje
zdravja, kot orientacija pa se uporabljajo pri individualnem prehranskem svetovanju
(Referen¢ne vrednosti ..., 2016).

2.2.2 Voda

Voda je pomembna sestavina ¢loveskega organizma, saj predstavlja pri odrasli osebi dve
tretjini telesne mase, pri otrocih pa tudi do tri ¢etrtine (Smernice ..., 2005).

Celotna telesna teko¢ina (CTT) je uravnavana dnevno znotraj 0,2 % telesne mase. CTT je
v ravnovesju in se vzdrZzuje z vhodom in izhodom vode iz telesa. V telo vnasamo vodo s
pitjem vode, z vodo iz pijac¢ in hrane, nastaja pa tudi pri nekaterih metabolnih procesih. 1z
telesa pa voda odhaja z urinom, blatom ter z dihanjem in znojenjem. Nihanje CTT
uravnavajo hormoni in ob&utek Zeje. Zeja se stimulira s povedanjem osmolarnosti plazme,
z zmanjSanjem volumna plazme ali z zmanjSanjem krvnega pritiska. Za dnevno
kontroliranje vodnega ravnovesja skrbi hormon vazopresin (Naitoh in Burrell, 1998).
Izguba tekocine za manj kot 1 % telesne mase, bo povecala osmolarnost plazme, izguba
tekocine za 2 % telesne mase pa bo negativno vplivala na ucinkovitost vadbe. Primanjkljaj
vode za 20 % telesne mase lahko ogrozi zivljenje (Wardlaw in Kessel, 2002).

2.2.3 Sladkor

V zivilu se lahko nahaja sladkor, ki je naravno prisoten ali pa ga doda proizvajalec (t. i.
prosti sladkor). Prosti sladkor so monosaharidi in disaharidi, ki jih v hrano in pijac¢e doda
proizvajalec, kuhar ali potro$nik ter naravno prisotni sladkorji v medu, sirupu, sadnih
sokovih in koncentratih sokov. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) mocno
priporoca zmanjSanje uZivanja prostih sladkorjev na manj kot 10 % dnevno zauzite
energije, Se bolje bi bilo, ¢e bi ta odstotek bil manjsi od 5. Naravno prisotni sladkorji v
hrani so laktoza v mleku ter glukoza in fruktoza v sadju. Naravno prisotni sladkorji in
prosti sladkor v zivilu skupaj predstavljajo skupni sladkor v zivilu (WHO, 2015).
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Preglednica 1: Kemijska razvrstitev ogljikovih hidratov (FAO/WHO, 1998):

Skupina Podskupina Komponente
Sladkorji monosaharidi glukoza, fruktoza, galaktoza
disaharidi sukroza, laktoza, maltoza
Polioli eritritol, ksilitol, manitol, sorbitol

laktitol, isomalt, maltitol

Oligosaharidi malto-oligosaharidi maltodekstrin
neprebavljivi oligosaharidi rafinoza, stahioza, frukto-oligosaharidi, verbaskoza
Polisaharidi skrob amiloza, amilopektin, modificiran Skrob
neskrobni polisaharidi celuloza, hemiceluloza, pektin

2.2.4 Energija

Za delovanje potrebujejo energijo bazalna presnova in misi¢na tkiva za rast, nosecnost in
dojenje. Podatki o priporoc¢ljivem energijskem vnosu se navajajo v mega joulih (MJ) in
kilokalorijah (kcal), pri ¢emer je 1MJ = 239 kcal in 1 kcal = 4,184 kJ = 0,004184 MJ
(Referen¢ne vrednosti ..., 2016).

Bazalna presnova je najvecji porabnik energije pri obicajni fizi¢ni obremenitvi. Stopnja
bazalne presnove je odvisna od nemascobne telesne mase in se z leti zmanjSuje. Moski
imajo za priblizno 10 % hitrejSo presnovo kot zenske zaradi ve¢je nemascobne telesne
mase. Lahko se ga izrauna ali pa dolo¢i s kalorimetrijo. Bazalna presnova mladostnikov,
starih med 15 in 19 let, znasa 7,6 MJ/dan oz. 1820 kcal/dan za fante in 6,1 MJ/dan oz.
1460 kcal/dan za dekleta. Orientacijske vrednosti za povprecen dnevni vnos energije pri
mladostnikih, starih med 15 in 18 let, je 3000 kcal pri fantih in 2300 kcal pri dekletih pri
zmerni ravni telesne dejavnosti (Referenéne vrednosti ..., 2016).

2.2.5 Pravilnik o sestavinah sadnih sokov in sladkih pija¢
2.2.5.1 Voda

Voda je glavna komponenta vseh sadnih sokov in sladkih pija¢. Voda vpliva na kvaliteto
kon¢nega produkta in je dolocena v Direktivi sveta o kakovosti vode, namenjene za
prehrano ljudi (98/83/ES). Ta doloca:

- Klor mora biti odstranjen, ¢e lahko reagira s sadnimi komponentami.

- Trdota vode vpliva tudi na kislost sadnih sokov in sladkih pijac ter lahko spreminja pH
kon¢nega izdelka, kar vpliva na mikrobiolosko stabilnost in okus.

- Koli¢ina nitratov je pomembna, Ce je izdelek namenjen dojen¢kom in malim otrokom.
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- Koli¢ina kalcija je Se posebej pomembna pri sadnih pijacah, ki vsebujejo vecje kolicine
sadnih komponent, zaradi vsebnosti pektina, ki lahko reagira s prostim kalcijem in tvori
gel, kar je napaka pri kon¢nem produktu.

- Zelezo in drugi kovinski ioni lahko katalizirajo in ustvarijo neZelen priokus in barvo. Se
posebej v izdelkih, ki so obogateni z vitamini in raznimi aditivi.

- Son¢na svetloba: uporaba vode, ki je bila predolgo izpostavljena son¢ni svetlobi, lahko
pri kon¢nem izdelku povzroci bele koagulante (Direktiva komisije ..., 2015).

Kadar voda ne ustreza tej direktivi, se uporabijo ustrezni postopki, kot so odstranjevanje
nestabilnih Zelezovih ionov z oksidacijo in flokulacijo, odstranjevanje Sedimentov s
filtracijo, mehcanje vode z ionsko izmenjavo in sterilizacija z dodajanjem klora v plinskem
agregatnem stanju, ki se ga odstrani s filtracijo skozi aktivno oglje. Pred uporabo se lahko
vodo izpostavi tudi ultravijoli¢ni (UV) svetlobi (Direktiva komisije ..., 2015).

Voda mora pred uporabo ustrezati tudi mikrobioloSkim testom. Ne sme vsebovati
mikrobioloSkih kontaminentov, Se posebej koliformnih, ki so pokazatelji fekalnih
onesnazenj (Cryptosporidium in Giardia). Prav tako ne sme vsebovati tezkih kovin,
pesticidov, herbicidov, dioksinov in ogljikovodikov. Majhna koncentracija mora biti
zagotovljena tudi pri kovinah, kot so Zelezo, cink in baker in pri mineralih, kot so kalcij,
natrij in kalij. Edini dovoljeni dodatek vodi, da se ta $e vedno imenuje voda, je ogljikov
dioksid (Direktiva komisije ..., 2015).

2.2.5.2 Sadni dodatki in ogljikohidratna sladila

Sadni sokovi vsebujejo med 8 in 15 % raztopljenih trdnih delcev. Ti so lahko neposredno
iz sadja ali pa iz koncentrata, ki je razredéen z vodo (Ashurst in Hargitt, 2009).

Najpogosteje uporabljena je saharoza, ki jo imenujemo tudi sladkor, in je sestavljena iz
dveh monosaharidov, glukoze in fruktoze. Pridobiva se jo iz sladkornega trsa in sladkorne
pese. Fruktozo se pogosto uporablja za slajenje brezalkoholnih in sadnih pija¢. Je za 25 %
slajsega okusa kot saharoza in ima za enak odstotek manj kalorij. Glukoza je v primerjavi s
saharozo za 20 % manj sladka in se uporablja samo za slajenje energijskih in Sportnih
pijac. Zaradi direktne absorbcije iz Zelodca v krvni obtok nudi takoj$njo energijo. Invertni
sladkor nastane iz saharoze s procesom hidrolize v kisli raztopini. Rezultat hidrolize sta
glukoza in fruktoza, postopek pa se imenuje inverzija. Glukozni sirup se prideluje iz
Skroba pSenice ali koruze in je 20-% manj sladek kot saharoza. Uporablja se za
proizvodnjo energijskih in Sportnih pija¢, Ki zagotavljajo telesu hitrejSe sprejemanje in vec
energije na enoto sladkosti (Ashurst in Hargitt, 2009).
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Visokofruktozni sirup (VFKS) nastane s pomoc¢jo encimov iz glukoznega sirupa, ki je
najpogosteje pridobljen iz koruze. V EU lahko VFKS vsebuje najve¢ 42 % fruktoze,
njegova uporaba v sladkanih pijacah pa je omejena. Fruktozni sirup vsebuje priblizno 85 %
fruktoze in 15 % glukoze, pridobiva pa se iz cikorije. Njegova uporaba v sladkanih pijac¢ah
je omejena (Ashurst in Hargitt, 2009).

Direktiva Sveta 2001/111/ES o nekaterih sladkorjih, namenjenih za ljudi, dolo¢a in
preverja zapis in specifikacijo sladila na embalazi izdelka. Od leta 2001 so v EU dovoljene
tri vrste posebnih ogljikovih hidratov, ki se dodajajo Sportnim in dietnim pijacam. To so
trehaloza, ki je sestavljena iz dveh glukoz in ima enako energijsko vrednost kot sladkor, le
da je njena sladkost manjsa za 40 % v primerjavi s sladkorjem. Naslednja je izo maltoza, ki
je izomer sukroze z enako energijsko vrednostjo kot sukroza, vendar s skoraj polovico
manjso sladkostjo (Direktiva Sveta ..., 2002).

D-tagatoza je bila odobrena v letu 2005. Kemijsko je podobna fruktozi, po sladkosti pa
sladkorju. Zaradi pocasne in delne presnove v telesu ima nizko energijsko vrednost
(Ashurst in Hargitt, 2009).

2.2.5.3 Sinteti¢na sladila

V direktivi Evropskega parlamenta in Sveta 94/35/ES o sladilih za uporabo v zivilih je
dovoljenih samo Sest sintetiénih sladil, ki se lahko uporabljajo pri proizvodnji
brezalkoholnih pija¢ (Ashurst in Hargitt, 2009).

Sladila so nadomestila za sladkor in so zaradi majhne energijske vrednosti primerna za
diabetike. Njihova sladkost je vecja kot pri saharozi, med seboj pa se razlikujejo po
kemijski sestavi in sladkosti. Pogosto se kombinirajo, da doseZemo ustrezno sladkost in
okus v Zivilu. Najbolj sladka sta sukraloza (E955) in neohesperidin DC (E959), ki sta 600-
krat slajSa od saharoze. Sledi saharin z natrijevimi, kalijevimi in kalcijevimi solmi (E954),
Ki je 400-krat slajsi od saharoze, aspartam (E951) in acesulfam K (E950), ki sta 200-krat
slajsa od saharoze, in ciklamna kislina ter njene natrijeve in kalcijeve soli (E952). Te so
40- do 50-krat slajSe od saharoze. Vsa sladila imajo omejene zgornje vrednosti, ki se lahko
dodajajo zivilom. Najmanj se lahko doda neohesperidina DC (30 mg/l), najve¢ pa
aspartama (600 mg/l) (Rautar in sod., 2005).

Acesulfam je sladilo in ojac¢evalec okusa. Je bel kristalni prah, ki je dobro topen v vodi, ne
hidrolizira in se dobro skladis¢i. Dodaja se ga skupaj z aspartamom v dolo¢enem razmerju,
ki daje optimalno sladkost, najblizjo saharozi. Aspartam je sladilo v obliki belega prahu, v
vodi ni dobro topen, topi se s segrevanjem 0z. z raztapljanjem v kislem. Pri visokih
temperaturah ni stabilen. PijaCe, slajene z aspartamom, pocasi izgubljajo sladkost, to pa je
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odvisno od temperature in kislosti medija. Ne smejo ga uzivati bolniki s fenilketonurijo,
ker vsebuje amino kislino fenilalanin, le ti pa nimajo potrebnega encima za ragradnjo te
amino kisline. Ciklamat ima dober sinergisti¢ni u¢inek z drugimi sladili, Se posebej z
acesulfamom K, saharinom in sladkorjem. Stabilen je v smislu hidrolize in skladisc¢enja.
Natrijeva sol saharina je dobro topna v vodi in stabilna za hidrolizo in skladis¢enje. V
vodnih raztopinah tvori kovinsko grenak priokus. Sinergisticno deluje z ostalimi sladili, Se
posebej z aspartamom in ciklamatom, ne pa z acesulfanom K. Sukraloza je bel prah, ki je v
vodi dobro topen. Neohesperidin DC je sladilo in ojac¢evalec okusa. Je flavanon grenkega
okusa iz grenke pomarance in drugih citrusov ter ima rahel priokus po mentolu. Sladkor pri
proizvodnji sladkanih pija¢ zavira razgradnjo vitamina C, poudari okus, preprecuje okuzbe
in znizuje vodno aktivnost (Rautar in sod., 2005).

V direktivi Evropskega parlamenta in Sveta 94/35/ES (1994) o sladilih za uporabo v Zivilih
so navedeni tudi sladkorni alkoholi, kot sta sorbitol in ksilitol, ki se lahko dodajajo v
sladice, namenjene diabetikom, v brezalkoholnih pija¢ah pa niso dovoljeni (Pravilnik o
aditivih za Zivila, 2010).

2.2.5.4 Naravna intenzivna sladila

Stevija (E960) vsebuje sladek ekstrakt steviozid in je od leta 2011 dovoljena v EU kot
aditiv za zivila (Uredba komisije ..., 2011).

Taumatin (E957) je rastlinski ekstrat, ki se uporablja v majhnih koli¢inah kot ojacevalec
okusov, in je Se posebej sladkega okusa (Ashurst in Hargitt, 2009).

2.2.5.5 Arome

Brezalkoholne pijace vsebujejo arome, ki so lahko naravne, identi¢ne naravnim in umetne.
Komponente arom, ki so pridobljene iz naravnih virov s fizikalnimi, mikrobiolo§kimi
procesi ali s pomocjo encimov iz rastlinskih ali Zivalskih virov, so naravne arome. Arome,
ki so pridobljene s kemi¢nimi sintezami in so identicne aromam v naravi, so identi¢ne
naravnim. Sinteticne arome, ki ne vsebujejo naravnih komponent, so umetne arome. Arom
ni dovoljeno dodajati 100-% sadnim sokovom, brezalkoholne pijace pa vsebujejo hkrati
naravne in umetne arome v enem proizvodu, ki dajejo proizvodu aromo, lahko pa tudi
motnost. Arome v brezalkoholnih pijacah so stabilne v prisotnosti vode, sladkorja,
citronske kisline in konzervansov. Kadar vsebujejo arome oz. proizvod kofein ali kinin,
mora biti to posebej zabelezeno na deklaraciji. Izdelek, ki vsebuje ve¢ kot 150 mg/l
kofeina, mora imeti poleg imena pijace napisano tudi, da ima izdelek visoko vsebnost
kofeina (Ashurst in Hargitt, 2009).
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2.2.5.6 Barvila

V direktivi Evropskega parlamenta in Sveta 94/36/ES o barvilih za uporabo v zivilih so
navedena tudi barvila in njihove mejne vrednosti, ki so dovoljene v brezalkoholnih
aromatiziranih pijacah (Direktiva Evropskega ..., 1994).

2.2.5.7 Konzervansi

Konzervansi se uporabljajo tudi pri proizvodnji brezalkoholnih pijac, da se zagotovi
varnost zivila. V brezalkoholnih pijacah, tudi ustekleniceni vodi, se lahko razvijejo razli¢ni
mikroorganizmi, kot so bakterije, kvasovke in plesni. V ustekleniceni vodi se lahko pojavi
bakterija Cryptosporidium, v svezih sokovih pa E. coli O 157. Brezalkoholne pijac¢e imajo
nizek pH, zato se v njih ne razvijejo patogeni organizmi. Zaradi velike vsebnosti
sladkorjev, dusika in delcev sadja se pogosto razvijejo kvasovke, ki proizvajajo ogljikov
dioksid, ter plesni, ki vplivajo na okus izdelka (Ashurst in Hargitt, 2009).

Trenutno dovoljeni konzervansi so sorbati, benzoati, dimetil karbonati in Zveplov dioksid v
omejenih koli¢inah. Konzervansi niso dovoljeni pri sokovih s 100-% sadnim delezem
(Ashurst in Hargitt, 2009).

2.2.5.8 Prehranski in drugi dodatki

Brezalkoholnim pija¢am se dodajajo tudi vitamini, minerali in antioksidanti, da se poveca
prehranska vrednost izdelka. Dodaja se lahko tudi vlaknine, omega-3 mascobne kisline,
estre sterolov in druge snovi, ki obogatijo izdelek. V sladkane pija¢e se dodajajo razne
kisline, regulatorji kislosti, protipenilci, antioksidanti, barvila, stabilizatorji, konzervansi in
sladila (Ashurst in Hargitt, 2009).

2.2.5.9 Nadomestki sladkorja

Leta 1866 so odkrili, da se lahko koruzni krob pretvori v glukozo. Ze v letu 1882 so
proizvajali »rafiniran koruzni sladkor«, leta 1920 pa je bila predstavljena dekstroza v
kristalni obliki, ki nastane s procesom encimske hidrolize. Sredi 1950. so predstavili sirup
maltodekstrin, poznej$i razvoj pa je vkljuceval encimsko katalizirano izomerizacijo
glukoze v fruktozo. Leta 1967 so naredili visokofruktozni koruzni sirup, ki je vseboval
15 % fruktoze. Tehnologijo so izpopolnjevali in danes vsebuje 90 % fruktoze (Gross in
sod., 2004).
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Zaradi visoke vsebnosti fruktoze je visokofruktozni sirup neposredno povezan z
intoleranco na inzulin in metabolnim sindromom (Elliott in sod., 2002).

2.3 PSIHOLOGIA PREHRANE

Na posameznika in na njegov razvoj vplivajo dejavniki okolja, dednosti in ¢lovekove
samodejavnosti. Pri dejavnikih okolja je najpomembnejsa druzina, ki je najozji krog okolja
in ima najvecji vpliv na razvoj posameznika, Se posebej na razvoj znacajskih lastnosti.
Dednost vpliva tako na fizi¢ne kot tudi na dusevne lastnosti ¢loveka, tako dednost vpliva
tudi na sposobnosti in temperament. Samodejavnost je motivacija oziroma volja, ki
posamezniku omogoca delovanje in razvoj (Kobal Grum in Senicar, 2012).

2.3.1 Odlodilni dejavniki prehranjevalnega vedenja

Prehranjevalno vedenje vkljucuje bioloske, antropoloske, ekonomske, psiholoske in
socio-kulturne dejavnike (Kobal Grum in Senicar, 2012).

Okusa se posameznik nauci skozi razvoj z uéenjem, nanj vplivajo tudi kultura ter notranji
in zunanji dejavniki. Okuse zaznamo Ze v maternici, kasneje z dojenjem in druZinsko
kulturo prehranjevanja. OkuSanje okusne hrane povezujemo z aktualnim in preteklim
dozivljanjem pozitivnih obcutkov ob uZzivanju dolocenih zivil. Teorija pozitivnih spodbud
govori o vlogi okusa, vonja, izgleda hrane, preteklih izkuSenj s to hrano in druzbe pri
hranjenju. Hranjenje je pogosto posledica pozitivnih spodbud in ne obcutka lakote. Hrana,
Se posebej sladka, lahko predstavlja tudi nagrajevanje, ki ima lahko negativne posledice na
zdravje in vedenje. Osnovna potreba po hrani je prirojena, v obliki sekundarnih potreb
(toplina) pa je pridobljena najkasneje s prenehanjem dojenja (Kobal Grum in Senicar,
2012).

Motivi, ki vplivajo na prehranjevalno vedenje, po Pudlu in Westhoferju: Zahteve glede
okusa, obcutek lakote, ekonomski pogoji, kulturni vplivi, vpliv tradicije, Custveni ucinek,
socialni razlogi, pogoji socialnega statusa, stanje ponudbe, zdravstveni razlogi,
kondicijsko-fizi¢ni razlogi, lepotni ideali, fizioloske posledice, radovednost, strah pred
Skodo, pedagoski razlogi, zdravstvene potrebe, pripisovanje ¢arobnosti, psevdoznanstveni
razlogi (Kobal Grum in Senicar, 2012).
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2.3.2 Izbira hrane

Na izbiro hrane delujejo zunanji in notranji dejavniki. Zunanji se nana$ajo na znacilnosti
zivil (okus, vonj, izgled, kakovost, embalaza) in na socialni oz. kulturni dejavnik, v
katerem se posameznik nahaja. Notranji dejavniki pa predstavljajo osebnost, zaznave in
kognitivne procese posameznika (Kobal Grum in Senic¢ar, 2012).

Faktorji, ki vplivajo na odloCitev posameznika pri izbiri zivila, so: zaznana privlacnost,
ucinek na zdravje, enostavnost nakupa, enostavnost priprave zivila, nadzorovanje telesne
mase, poznavanje zivila, regulacija razpolozenja, vsebnost naravnih sestavin v zivilu, eti¢ni
pomisleki o proizvodnji in poreklu zivila. Pri izbiri hrane ima vpliv tudi velikost obrokov,
ki naraSc¢a ze zadnjih trideset let. Ne narasca samo koli¢ina hrane, ampak tudi pijace, Ze od
drugega leta starosti otrok dalje. S tem se poleg povecane koli¢ine zauzitih kalorij
vzpodbuja otroke in odrasle, da jedo ve¢ (Kobal Grum in Senicar, 2012).

2.3.3 Vpliv trZenja

Televizijski oglasi delujejo na nezavedno raven posameznika. Velik del oglasevanih zivil
so sladkarije, sladkane pijace, prigrizki in restavracije s hitro prehrano, ki S0 usmerjene
predvsem na otroke zaradi njihove hitre prilagodljivosti in odzivnosti. Najvecji vpliv je na
otroke od dveh do enajst let. Ljudje se u¢imo prehranjevalnega vedenja Ze v otrostvu, zato
so otroci najbolj dovzetni za sprejemanje oglasov in s tem razvijanje slabih navad v
izbiranju, nakupovanju in uzivanju hrane (Kobal Grum in Senicar, 2012).

V Sloveniji Zakon o medijih iz leta 2006 prepoveduje vsebino oglasov, ki bi lahko
Skodovala otrokovemu zdravju ter dusevnemu in telesnemu razvoju. Prav tako ne smejo
vzpodbujati otrok k nakupu proizvodov ali vzpodbujati otrok, da bi nagovarjali starSe ali
koga drugega k nakupu izdelkov ali storitev in izkoris¢ali njihovo zaupljivost ali
pomanjkanje izkusenj. Enake dolocbe ima tudi Zakon o varstvu potro$nikov (1998).

Potro$nike §¢iti tudi 13. ¢len Zakona o varstvu konkurence, Ki prepoveduje oglasevanje ali
ponujanje blaga in storitev z navajanjem neresni¢nih podatkov in nerazumljivih izrazov
(Zakon o varstvu konkurence, 1993).

V skladu s poklicnimi merili in naceli novinarske etike RTV (radiotelevizija) Slovenija se
na programih lahko pojavljajo samo oglasna sporocila, ki o resnic¢na. Pri izbiri oglasov so
pozorni tudi na izkoriS¢anje otrok v oglasih in na njihov vpliv na otroke. Oglasi morajo biti
v skladu z mednarodno konvencijo o zas¢iti otrok (RTV Slovenija, 2000).
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2.3.4 Vpliv vzgoje starSev ter vzgojno-izobraZevalnih zavodov

Najvecji porabniki sladkorja so ravno mladostniki. Zauzitje pija¢ predstavlja 40 % vseh
zauzitih sladkorjev. V devetdesetih letih so sladkane pijace prispevale 8 % celodnevnega
energijskega vnosa. Med debelimi adolescenti prispevajo sladkane pijace 10 % celotnega
dnevnega vnosa energije pri fantih in 9 % pri dekletih. Pri mladostnikih, starih med 12 in
17 let, predstavlja pri fantih 50 % vseh zauzitih sladkorjev s pijacami in sadnimi sokovi,
pri dekletih pa je ta odstotek malo nizji, 48 (Stallings in Yaktine, 2007).

Mladostniki, ki ubogajo svoje starSe in jim ti ne dovolijo piti brezalkoholnih sladkanih
pija¢, jih zauZijejo manj v primerjavi s tistimi mladostniki, ki svojih starSev ne ubogajo. Ti
se v domacem okolju lahko obnaSajo v skladu z navodili in Zeljami starSev, vendar pa
lahko v njihovi odsotnosti po¢nejo ravno nasprotno in tako zauzijejo veliko ve¢ sladkanih
pijac kot bi jih v prisotnosti starSev (De Bruijn in sod., 2007).

Vse vzgojno-izobrazevalne ustanove zagotavljajo malico, veéina pa tudi kosilo. Sistem
organizirane Solske prehrane je vzor v mednarodnem merilu, da vzgojno-izobrazevalni
zavodi vplivajo na prehranjevalne navade in zdravje celotne populacije otrok in
mladostnikov. Z zdravo ponudbo Zzivil in obrokov vplivajo na prehranjevalne navade in
dobro prehranjenost za optimalno rast in razvoj otrok in mladostnikov ter tudi na boljsi
ucni uspeh. Z dostopnostjo zdravih zivil za vse Solarje se med skupinami z razli¢nim socio-
ekonomskim polozajem zmanjSujejo neenakosti v zdravju. Slovenija je na podlagi
priporo¢il WHO umaknila avtomate s hrano in pijaco iz Solskega prostora in s tem zascitila
Solski prostor pred oglasevanjem zivil otrokom (NIJZ, 2012).

2.4 ZDRAVSTVENE POSLEDICE PITJA PIJAC Z DODANIM SLADKORJEM
2.4.1 Vpliv pija¢ z dodanim sladkorjem na apetit

Nekatere Studije so pokazale, da ljudje, ki uzivajo sladkane pijace, zauzijejo tudi vec
energijske hrane kot tisti, ki pijejo pijac¢e z neenergijskimi sladili (Johnson in Frary, 2001;
Troiano in sod., 2000; Ludwig in sod., 2001). Hkrati pa so bile opravljene Studije, iz
katerih je razvidno, da so ljudje, ki uzivajo manj energijske pijace, zauzili ve¢ energijske
hrane kot opravi¢ilo za zmanjSane zauzite kalorije s pijacami (Berkey in sod., 2004,
Kvaavik in sod., 2005).

Studije, ki so ocenjevale vplive energijskih in neenergijskih sladkanih pija¢ na lakoto in
apetit, so imele nasprotujoce rezultate. Nekatere Studije so pokazale, da uZivanje
neenergijskih sladil ne poveca obc¢utka lakote in uzivanja hrane, uzivanje energijskih sladil
pa poveca obcutek lakote in posledi¢no tudi uzivanje hrane (Canty in Chan, 1991).
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Prav tako so te Studije pokazale, da so ljudje, ki so uzivali pijace z energijskimi sladili,
zauzili vec¢je koliCine kalorij kot tisti, ki so pili pijace z dodanimi umetnimi sladili. Druge
Studije pa so pokazale nasprotno, da zamenjava energijskih sladil z umetnimi
neenergijskimi ne vpliva na celotno dnevno koli¢ino zauzitih kalorij, kar zahteva dodatne
raziskave (de Ruyter in sod., 2012).

2.4.2 Vpliv pijac s sladkorjem na presnovni sindrom in debelost
2.4.2.1 Vpliv pijac z dodanim sladkorjem na presnovni sindrom in debelost

V zadnjih dvajsetih letih v Sloveniji naras¢a stevilo otrok in mladostnikov s prekomerno
telesno maso. Raziskava, v katero so bili zajeti slovenski mladostniki, stari med 8 in 18 let,
je obravnavala SLOFIT S$portno vzgojne kartone od leta 1991 do 2011. Odstotek pretezkih
in debelih mladostnikov vseh starosti je naras¢alo od leta 1991 do 2011. V vseh starostnih
obdobjih je bil odstotek pretezkih in debelih fantov vecji v primerjavi z dekleti. Telesna
masa mladostnikov, starih med 17 in 18 let, je v letu 2011 dvakrat vecja v primerjavi s
preteklimi leti (Kovac in sod., 2012). Raziskava, ki je zajela slovenske mladostnike, stare
med 15 in 16 let, v letih 2004, 2009 in 2014 je pokazala, da je narasc¢ala prevalenca
mladostnikov s prekomerno telesno maso in pretezkih mladostnikov med leti 2004 in 2009,
Se posebej pri fantih, po letu 2009 pa se je prevalenca ustalila (Sedej in sod., 2016).

Metabolni sindrom se obravnava, kadar so zajete vsaj tri komponente izmed naslednjih:
obseg pasu je vecji od 88 cm pri Zenskah in 102 pri moskih, krvni sladkor na teSce je vecji
od 5,5 mmol/L ali pa se krvni sladkor zdravi s tabletami ali inzulinom; krvni pritisk je ve¢ji
od 135/85 mg Hg ali se zdravi za hipertenzijo in HDL-C je manjsi od 1,03 mmol/L pri
moskih in 1,3 mol/L pri Zenskah (Dhingra in sod., 2007).

Podobni trendi se pojavljajo tudi med otroki in mladostniki (CDCP, 2010). Prekomerna
telesna masa in debelost sta povezana z mnogimi boleznimi, kot so poviSan krvni tlak,
sréno-zilne bolezni in diabetes tipa 2 (Must in sod., 1999; Flegal in sod., 2004).

Debelost je najveckrat rezultat interakcij genetskih, presnovnih, kulturnih, okoljskih,
socialno-ekonomskih in vedenjskih dejavnikov (Morrill in Chinn, 2004). V zadnjih
dvajsetih letih pa je sofasno z narasanjem S$tevila ljudi s prekomerno telesno maso in
debelostjo naras¢alo tudi uZivanje ogljikovih hidratov, predvsem v obliki dodanih
sladkorjev (Van Dam in Seidel, 2007).

V letih med 1977 in 1996 se je v Zdruzenih drzavah Amerike koli¢ina dnevno zauzitih
kalorij iz sladil povecala za 22 %, v letu 1996 pa so ve¢ kot 30 % zauzitih kalorij med
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[judmi, starimi od dveh let naprej, predstavljala sladila (Popkin in Nielsen, 2003). Zato je
svetovna zdravstvena organizacija, WHO, priporocila, naj dodani sladkorji ne predstavljajo
veé kot 5 % dnevno zauzite energije (WHO, 2015).

Da PDS vplivajo na telesno maso in indeks telesne mase nizozemskih otrok, starih med 4
in 12 let, so pokazali v 18-mese¢ni dvojni slepi raziskavi. Zamenjava pijac s sladkorjem s
pijacami brez sladkorja je pri zdravih otrocih zmanjSala pridobivanje telesne mase in
mascobe. Tako je skupina otrok, ki je pila pijae brez sladkorja, pridobila priblizno 1 kg
telesne mase manj v primerjavo s skupino, ki je pila sladkane pijace (de Ruyter in sod.,
2012).

2.4.2.2 Vpliv sadnih sokov na debelost

Sadni sokovi vsebujejo ve¢ vitaminov in mineralov kot druge sladkane pijace, zato jih v
Sloveniji otroci dobijo pri Solski malici (N1JZ, 2012).

Vendar so tudi sadni sokovi z visoko vsebnostjo fruktoze povezani z debelostjo (Dennison
in sod., 1997; Ludwig in sod., 2001). Studija na misih je pokazala, da pijace, sladkane s
fruktozo, povecajo koli¢ino mascobe v telesu bolj kot pijace, sladkane s saharozo, kar je
verjetno povezano z zamenjavo substratov v lipogenezi. Fruktoza dviguje raven
triacilglicerolov in posledi¢no zmanjSuje proizvajanje inzulina in leptina, kar privede do
rezistence na inzulin in povecanje telesne mase (Havel, 2004; Teff in sod., 2004).

2.4.3 Vpliv energijskih pija¢ na krvni tlak

Energijske pijate so brezalkoholne osvezilne pijace, katerim so najpogosteje dodani
kofein, taurin, glukonolakton in druge substance, ki naj bi vplivale na centralni Zivéni
sistem pri uzivalcu te pijace. Nobena od teh sestavin ni primerna za uZivanje za otroke in
mladostnike (N1JZ, 2016).

Kofein, izoliran iz guarane (Paullinia cupana), je najpogosteje prisoten v energijskih
pijacah. Guarana vsebuje ve¢ kofeina kot prava kava in ¢aj. Po zauzitju kofein preide v
vecino tkiv in v mozgane. Razpolovni ¢as za zdravo odraslo osebo je 3—4 ure. Kofein je
blagi diuretik in psihoaktivna snov, ki stimulira centralni Ziv¢éni sistem. To se odraza v
vedji telesni in umski aktivnosti, kar poveca porabo energije in zmanjSa obcutek lakote.
Varni odmerki za zdravo odraslo osebo so 100-250 mg/dan, kar je enako 1-3 skodelic
espreso kave. Organizem se z rednim vnosom kofeina nanj navadi. Odmerki, vec¢ji od
300 mg kofeina, lahko povzrocajo nekatere neZzelene u€inke (nemir, nervoza, vzburjenost,

vt w
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motnje srénega ritma in nepovezane misli). Odmerek 1000 mg kofeina povzroci
vecsistemsko zastrupitev, ki se lahko konca s smrtjo, ¢e ima uzivalec motnje srénega ritma
(NIJZ, 2016). Kofein lahko povisa krvni tlak pri otrocih in adolescentih (Sorof, 2002;
Dekkers in sod., 2002). Otroci in mladostniki so $¢ posebej obcutljivi na kofein, saj je
razpolovni ¢as pri njih dalj$i in so mozni Skodljivi u¢inki na jetrih. Pri odmerkih 5 mg
kofeina/kg telesne mase (2 enoti energijske pijate z 80 mg kofeina/30 kg telesne mase)
lahko postanejo zivéno vzburjeni, nervozni in tesnobni (Drake in sod., 2003).

Taurin je aminokislina, prisotna v vsakodnevni prehrani ljudi. S povprecnim dnevnim
vnosom hrane zauzijemo 58 mg taurina/dan, s 5 dl energijske pijace pa lahko zauzijemo
do 2000 mg taurina/dan. Taurin v telesu regulira natrij v sréni misici, skeletnih misicah in
v ledvicah. Medsebojni vpliv visokih koncentracij s kofeinom, fiziéno aktivnostjo in
alkoholom $e ni raziskan (NIJZ, 2016).

Glukoronolakton (D-glucurono-y-lakton) je metabolit glukoze, ki ga vsebujejo tudi
energijske pijace, in sicer med 2000 in 2400 mg/l. Manjse koli¢ine, ki nastanejo z dnevnim
vnosom hrane, na$ organizem lahko obvladuje, vecje pa imajo lahko dolgoro¢no skodljive
ucinke na zdravje ljudi (NJZ, 2016).

2.4.4 Vpliv pija¢ z dodanim sladkorjem na razvoj sladkorne bolezni tipa 2

Sladkorna bolezen ali diabetes je v ZDA od leta 1935 do leta 1996 narasla za 765 % (Gross
in sod., 2004). Od leta 1963 do leta 1997 se je poraba mascob povecala za skoraj 30 %,
beljakovin za 8 % in skupno zauzita energija za 9 %. VVzrokov za razvoj sladkorne bolezni
tipa 2 je ve¢. Novejsi vzroki pa so prec¢isceni ogljikovi hidrati, predvsem saharoza (Gross
in sod., 2004). Mnoge Studije so dokazale povezavo med pitjem PDS in povecanjem

tveganja za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 (Malik in sod., 2010).

2.4.5 Vpliv pija¢ z dodanim sladkorjem na razvoj zobne gnilobe

Visoke vsebnosti sladkorja in kislosti pija¢ povzrocajo tudi zobno gnilobo, kar je posledica
erozije sklenine (SACN, 2015; WHO, 2015; Heller in sod., 2001). V letu 2003 je imelo 13
odstotkov 15-letnikov Velike Britanije zobno gnilobo na stalnih zobeh. Zmanjsanje
uzivanja prostih sladkorjev zmanjSa mozZnosti za razvoj zobne gnilobe (SACN, 2015).



Beja N. Uzivanje pija¢ z dodanim sladkorjem pri slovenskih mladostnikih. 16
Dipl.delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

2.4.6 Vpliv pija¢ z dodanim sladkorjem na kostno gostoto

Pojavnost zlomov kosti in osteoporoze se v ZDA vsako leto povecuje. 90 % celotne
vsebnosti mineralov v kosteh se ustvari v telesu pred sedemnajstim letom starosti
(Teegarden in sod., 1995).

Mnoge S$tudije so pokazale, da je uzivanje sladkanih gaziranih pija¢ povezano z
zmanjSanjem mineralne gostote v kosteh in povecanjem zlomov kosti (Wyshak, 2000;
Petridou in sod., 1997), saj pogosto nadomes¢ajo mleko s sladkanimi pijacami (Kranz in
sod., 2005; Berkey in sod., 2000).

Nekatere studije dokazujejo, da PDS vplivajo samo na dekleta (Whiting in sod., 2004;
McGartland in sod., 2003) ali da vplivajo na zmanjSevanje kostne gostote samo PDS s
kofeinom (Tucker in sod., 2006), ¢esar pa Studija, opravljena z nemskimi adolescenti, ni
pokazala. Ista Studija je pokazala, da se koli¢ina kalcija v kosteh pri adolescentih ne
zmanjsa, ¢e ga dovolj zauzijemo s hrano (Libuda in sod., 2008).

2.4.7 Povezava pija¢ z dodanim sladkorjem z drugimi Zivljenjskimi vzorci

Vedenjski vzorci se v ¢asu adolescence Sele oblikujejo, dve raziskavi v odrasli dobi pa sta
pokazali, da osebe, ki uzivajo velike koli¢ine sladkanih pijac, pogosto tudi veckrat kadijo,
so manj fizicno aktivne in zauZijejo vecje koliine energije v obliki ogljikovih hidratov
(Schulze in sod., 2004).

Posledica uzivanja PDS je tudi zmanjSanje uzivanja mleka med otroki. Mleko pa je pri
otrocih pomemben vir beljakovin in dolo¢enih vitaminov ter mineralov. Te ugotovitve so
povezane z visoko vsebnostjo fosfatov v teh pijacah, kar privede do porusenega razmerja
med kalcijem in fosfatom. Premalo zauZitega kalcija v cCasu adolescence ogrozZa
maksimalno kostno maso. S 5-10-% primankljajem kostne mase se za 50 % poveca
tveganje za zlom kolka (Wyshak, 2000).

2.5 METODE UGOTAVLJANJA PREHRANSKEGA VNOSA

Koli¢ino in vrsto zauzite hrane ovrednotimo z razli¢nimi metodami, ki jih delimo na
posredne in neposredne metode. Pri posrednih metodah so podatki iz razli¢nih virov, ki so
posredno vezani na porabo Zivil, neposredne pa so kompleksnejSe in natancno
identificirajo zivila, dolocajo pogostost uzivanja posameznega zivila, velikost porcij.
Neposredne metode so metoda tehtanja, metoda ocenjene koli¢ine obroka, metoda
jedilnika prej$njega dne in metoda pogostosti uzivanja posameznih zivil. Posredne metode
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S0 cenejSe in enostavnejSe od neposrednih metod ter primerne za izvajanje na velikih
vzorcih populacije. S posrednimi metodami pa ne pridobimo podatkov o individualni
porabi zivil (Sim¢i¢, 2005).

Pri vseh prehranskih raziskavah lahko nastanejo napake zaradi razli¢nih vzrokov.
Najpogostej$i so: izbira in velikost vzorca, vpliv odziva anketiranca, nepravilno
razvr$€anje zivil v posamezne skupine ter uporaba prehranskih tabel namesto podatkov
kemijskih analiz. Na vse te vzroke lahko vplivamo s primernim nacrtom in izvedbo
poskusov (Sim¢i¢, 2005).

2.5.1 Vprasalnik pogostosti uZivanja Zivil (VPZ)

Metoda se uporablja za ugotavljanje prehranskih navad vecjega Stevila anketiranih oseb.
Pripravi se posebno vrsto vprasalnika o pogostosti uzivanja posameznih zivil na dan, teden,
mesec ali leto. Anketo izpolni anketiranec neposredno ali prek telefona. Prednosti metode
sta manjSa obremenjenost anketiranih o0seb in primernost za obseZzne raziskave.
Pomanjkljivosti pa so dolo¢anje velikosti porcij, pristranskost anketirancev in dejstvo, da
je potrebna validacija z referencno metodo (Sim¢ic¢, 2005).

2.5.2 Metoda 3-dnevnega prehranskega dnevnika na osnovi tehtanja (3PD)

Preiskovana oseba si sproti zapisuje v prehranski dnevnik vse, kar zauzije v doloenem
obdobju. To obdobje traja navadno tri do sedem dni. Koli¢ina hrane se lahko pred
zauZzitjem stehta ali pa se samo oceni velikost porcije. Pred pricetkom pisanja prehranskega
dnevnika se udelezence raziskave natan¢no pouci o vodenju prehranskega dnevnika, po
koncani raziskavi pa se dnevnike natanc¢no pregleda (Patterson in Pietinen, 2004).

Oblika prehranskega dnevnika je lahko odprtega ali zaprtega tipa. Zaprt tip dnevnika je ze
Vnaprej pripravljen seznam pogosto zauzitih zivil, ki so razporejena v skupine. Tak tip
dnevnika je primeren za hitro statisticno obdelavo, ne zajema pa vseh zivil, ki jih
raziskovanci uZivajo. Pol odprti tip dnevnika vsebuje seznam Zivil in velikosti porcij ter
dopusca moznost, da se dopisejo zivila, ki jih ni na seznamu (Swan in sod., 2009).

Z metodo 3PD dobimo zanesljivo oceno za vrednost vnosa energije, ogljikovih hidratov in
beljakovin. Za oceno nekaterih mineralov in vitaminov pa je metoda manj zanesljiva.
Prednosti te metode so natan¢na dolocitev koli¢ine zauzite hrane in pijace. Slabost je
zahtevnost in dolgotrajnost postopka, kar lahko zmanjSa motiviranost anketirane osebe in
lahko privede do nedoslednosti in napak (Sim¢i¢, 2005).
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Prehranski dnevnik se lahko vodi v papirni in elektronski obliki. Obe obliki sta primerljivi
glede rezultatov, je pa elektronski priro¢nejsi in cenejsi (Benedik in sod., 2014).

2.5.3 Metoda ocenjene koli¢ine obroka

Metoda je podobna metodi tehtanja, le da pri tej metodi zivila ne tehtamo, ampak ocenimo
njihovo koli¢ino. Pri ocenjevanju koli¢in si pomagamo z gospodinjskimi enotami (kozarec,
Zlica ...), barvnimi fotografijami standardnih porcij ali z modeli standardnih obrokov.
Koli¢ine raziskovalec pretvori v enote, s katerimi izraCuna koli¢ino in sestavo hrane
(Young in sod., 1953). Prednosti te metode sta manjSa zahtevnost in krajSe trajanje
postopka od metode tehtanja zivil, slabost pa je nenatancno dolocanje velikosti porcij,
nedoslednost pisanja dnevnika zauZzite hrane in omejenost raziskovalcev na podatke v
prehranskih tabelah (Sim¢ic, 2005).

2.5.4 Metoda jedilnika prej$njega dne (metoda »24-h recall«)

Metoda temelji na spominu anketiranca o sestavi in koli€ini zauzite hrane za obdobje
zadnjih 24 ur. Raziskovalec anketira osebo in si zapisuje podatke. Prednost te metode je
manjSa obremenitev anketirancev, lahko se izvaja na ve¢jem vzorcu, tudi prek telefona.
Slabosti so nenatancno dolocanje velikosti porcij in selektiven spomin anketirancev (ne
povejo vseh Zivil, ki so jih zauzili). Slabost te metode je tudi ta, da zajame samo en dan,
kar je premalo, da bi lahko ugotovili prehranske navade anketirancev. Lahko pa se
anketiranje izvaja od 3 do 5 dni. V tem primeru je postopek zapisovanja definiran s
postopkom, pri katerem raziskovalec zapisuje koli¢ino in sestavo obroka, zauZitega v
zadnjih 24 urah. V prvi fazi povprasa anketirano osebo po vrsti hrane, zauzite v teh 24
urah, v drugi fazi zbira podatke o koli¢ini hrane in ¢asu ter kraju zauZitja, v zadnji fazi pa
preveri zapisane podatke in jih dopolni. Prednosti metode, ki se izvaja ve¢ dni, so manjSa
obremenjenost anketirancev, primerna je za vecje Stevilo vzorcev in natan¢nost je vecja v
primerjavi z metodo, kjer anketirana oseba sama zapisuje, kaj je zauzila v zadnjih 24 urah.
Metoda se lahko izvaja z osebno anketo ali prek telefona (Willett, 1998).
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3 MATERIAL IN METODE
3.1 PREISKOVANCI

Diplomsko delo obsega obdelavo podatkov, ki izhajajo iz dveh veéjih raziskovalnih
projektov (opisano v uvodu). Na prvem sistematskem pregledu v srednji Soli (1. letnik,
stari med 15 in 16 let) so anketiranci (n = 2581) iz celotne Slovenije izpolnili VPZ (Stimec
in sod., 2007, 2009).

Prostovoljno je podskupina mladostnikov izpolnila tudi vprasalnik na osnovi metode
tehtanja, 3PD (n = 213).

3.1.1 Izpolnjevanje 3-dnevnega prehranskega dnevnika na osnovi tehtanja

Preiskovanci so prejeli 3PD in napisali vanj svoje osebne podatke (ime, priimek, datum
rojstva) ter hrano in pijaco, ki so jo pojedli in popili v treh dneh, ki so si jih sami izbrali.
3PD je vseboval 3 strani, za vsak dan posebej, s tremi stolpci. V prvega so vpisovali uro
obroka, v drugega koli¢ino hrane/pijac¢e (g ali ml), v tretjega pa vrsto zauzite hrane in
pijace. Vso zauzito hrano in pijaco ter njuno koli¢ino so vpisovali sproti.

3.1.2 Podatki o skupnem energijskem vnosu

Podatke o skupnem energijskem vnosu vse zauzite hrane in pijate za posamezne
preiskovance smo pridobili na osnovi podatkov Stimca (2011) in jih uporabili pri
nadaljnjih izracunih.

3.2 PREGLED 3-DNEVNIH PREHRANSKIH DNEVNIKOV NA OSNOVI TEHTANJA
3.2.1 Popis vrste pija¢ iz 3-dnevnih prehranskih dnevnikov na osnovi tehtanja

Za diplomsko delo smo uporabili podatke iz 3PD-jev o kolic€ini in vrsti popitih tekoCin. 1z
3PD smo izpisali vse navedene pijace in popite koli¢ine v ml/dan in za vsako pijaco
posebej. Za vsakega posameznika smo si zapisovali vrsto in koli¢ino pijace, ki jo je dnevno
zauzil. Nato smo izrac¢unali dnevno koli¢ino posamezne pijace, ki jo je vsak preiskovanec
popil. Po pregledu 3PD-jev smo odsli v trgovino Mercator v Zagorju ob Savi in iz
deklaracij pijac, ki so jih navedli v 3PD-jih izpisali energijsko vrednost pija¢ (kcal/100 ml)
ter vsebnost sladkorja (g/100 ml).
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3.2.2 Izracun koli¢ine popitih pija¢ in koli¢ine sladkorja

Iz 3PD-jev smo pridobili podatke o vseh zauzitih teko¢inah. Za vsak dan (prvi, drugi in
tretji) smo iz 3PD izpisali koli¢ino posamezne zauzite tekoCine oz. pijace za vsakega
preiskovanca v ml/dan. Nato smo izracunali povpre¢je vseh treh dni posamezne zauzite
tekoCine oz. pijaCe za vsakega preiskovanca. Izracune smo naredili za dekleta in fante
posebej. Na osnovi deklaracij smo izracunali tudi s pijacami zauzito koli¢ino sladkorja ter
energijske vrednosti.

Podatke smo dobili z naslednjim izra¢unom:

. . . L vsebnost sladkoija v pijatin
Zauzita kolitina sladkorja s pijatami = X T 100

. " e ¢ ml

,popita kolitina pijate n ld_

Lolans (1)

n = posamezna pijaca

3.2.3 Vrste pijac

Pijace smo razvrstili v skupine na pijace s sladkorjem in pijac¢e brez sladkorja, kot je
podrobneje opisano v poglavju 2.1.1.

Preglednica 2: Vrsta pijaé

A Voda, mineralna voda, nesladkan ¢aj

Nekalori¢ne pijace s sladili

B
C | Sadni in zelenjavni sokovi
D PDS

A in B predstavljajo nekalori¢ne pijace brez sladkorja, C in D pa so pijace, ki vsebujejo
sladkor. PDS so: nektarji, sadni sirupi in instant napitki, ledeni ¢aji, negazirane in gazirane
sladke pijace, €aj s sladkorjem, nizkokaloricne vode z okusom, izotoni¢ne in energijske
pijace.

3.3 STATISTICNA OBDELAVA PODATKOV

Pridobljene podatke smo obdelali in statisticno analizirali z uporabo racunalniSkega
programa za statisticno analizo SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 21.0. Za
primerjavo podatkov med spoloma smo uporabili metodo opisne statistike (srednja
vrednost, standardni odklon) in t-test za neodvisne vzorce. Ta nam pove, ali se dve
neodvisni skupini, v naSem primeru skupina deklet in fantov, med seboj statisticno
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pomembno razlikujeta glede na povprecno popito koli¢ino tekoCine. Za statisti¢no
pomembno smo upostevali razlike z vrednostjo P < 0,05.

V rezultatih smo p vrednosti predstavili z zvezdicami (*):
*P<0,05

**P<(0,01

*** P< 0,001

4 REZULTATI

4.1. RAZDELITEV MLADOSTNIKOV PO SPOLU IN PREGLED POPITE KOLICINE
TER VRSTE TEKOCINE

V preglednici 3 ter na sliki 1 so predstavljeni mladostniki (n = 213), ki so izpolnili 3PD.
Od teh smo jih 34 izklju¢ili iz nadaljnje raziskave, ker niso pravilno ali popolno izpolnili
3PD. Prav tako smo iz nadaljnje raziskave izkljucili 13 mladostnikov, ki so imeli na
zdravniskem pregledu povecano $¢itnico ali pa ni bilo zabelezenega podatka o njihovem
zdravstvenem stanju. Tako smo v nadaljnjo obdelavo vkljuéili podatke 166 mladostnikov.
Dekleta predstavljajo 87,3 % (n = 145) celotne preiskovane populacije, fantje pa 12,7 % (n
=21).

Preglednica 3: Preglednica mladostnikov, ki so izpolnili 3PD

Dekleta Fantje | Skupaj
Vsi mladostniki, ki so izpolnili 3PD 185 28 213
Izkljuceni iz nadaljnje obdelave podatkov:

- mladostniki, ki niso pravilno izpolnili 3PD 28 6 34

- mladostniki s pove¢ano $¢itnico 12 1 13

Mladostniki, ki so sodelovali v nadaljnji raziskavi 145 21 166
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Mladostniki, ki MlﬁdOSVtIllkl §
niso pravilno povecano
izpolnili §¢itnico;
vprasalnika; n=13

n=34

Slika 1: Mladostniki, ki so izpolnili 3PD

V naslednji preglednici 4 smo prikazali dnevno popito koli¢ino tekoéine po spolu.
Prikazana je priporo¢ena dnevno popita koli¢ina tekocCine ter podatki iz 3PD. Iz tabele je
razvidno, da popijejo dekleta 839,5 ml/dan tekocine, fantje pa 928 ml/dan.

Preglednica 4: Priporocena popita tekoc¢ina in popita koli¢ina teko¢ine na osnovi 3PD v ml/dan (n = 166)

Popita tekocina Dekleta Fantje
(n = 145) (n=21)
ml/dan ml/dan
Priporoc¢ena (DACH, 2015) 1530 1530
Podatki iz 3PD 839,5 928
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Slika 2: Prikaz povpre¢no dnevno popite koli¢ine posamezne teko¢ine na osnovi 3PD

Legenda:
A = Voda, mineralna voda, nesladkan ¢aj, B = Nekalori¢ne pijace s sladili, C = Sadni in zelenjavni sokovi,
D =PDS

Iz slike 2 je razvidno, da tako dekleta kot tudi fantje dnevno zauzijejo najve¢ PDS. Fantje
zauzijejo povprecno 6454 ml PDS dnevno, dekleta pa 418,9 ml. Nato sledi skupina A
(voda, mineralna voda in nesladkan ¢aj), skupina C (sadni in zelenjavni sokovi) ter skupina
B (nekalori¢ne pijace s sladili).

P — vrednost je statisticno znacilna za PDS in znasa 0,003.

V prilogi 1 so podrobneje prikazane vrste in koli¢ine popitih pijac¢ (A, B, C, D). Prav tako
so prikazane vse koli¢ine povprec¢ne dnevno popite posamezne pijace na osnovi 3PD za
dekleta (n = 145) in fante (n = 21) posebej ter statisticne P-vrednosti za vsako pijaco.
Statisti¢no znacilne P-vrednosti so tiste, ki so manjSe od 0,05. To so nekalori¢ne pijace s
sladili, jaboléni sadni sok, cedevita (3-5 g sladkorja), pomaranéni sirup (10 % sirupa v
pijaci), limonada (1-3 g sladkorja), voda z okusom, multivitaminska pijata ACE, ledeni
¢aji skupaj.

Kot je razvidno tudi iz priloge 1, dekleta popijejo najve¢ vode, 324,4 ml/dan, fantje pa
ledenega Caja in negaziranih sladkih pija¢, 302,7 ml/dan. Pri dekletih sledijo ledeni caji
(159,8 ml/dan), nektarji (87,9 ml/dan), nato sirupi in instant napitki (68,1 ml/dan), ¢aji s
sladkorjem (64,5 ml/dan), sadni in zelenjavni sokovi (36,3 ml/dan) in ¢aji brez dodanega
sladkorja (47,2 ml/dan). Skoraj dvakrat manj (33,3 ml/dan) spijejo dekleta gaziranih pijac.
Najmanj spijejo mineralne vode (11,4 ml/dan), izotoni¢ne pijace (2,6 ml/dan),
nizkokalori¢ne vode z okusom (2,5 ml/dan) ter nekalori¢nih pijac s sladili (1,4 ml/dan).



Beja N. Uzivanje pija¢ z dodanim sladkorjem pri slovenskih mladostnikih. 24
Dipl.delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

Glede na popito koli¢ino pijac, sledijo pri fantih za ledenimi ¢aji in negaziranimi sladkimi
pijacami (302,7 ml/dan) voda (158,7 ml/dan), sirupi in instant napitki (112,9 ml/dan),
nektarji (91,0 ml/dan), sladke gazirane pijace (64,3 ml/dan), ¢aji s sladkorjem (62,7
ml/dan), sadni sokovi (50,8 ml/dan), nesladkan ¢aj (42,9 ml/dan), nekalori¢ne pijace s
sladili (19,0 ml/dan), nizkokalori¢na voda z okusom (11,9 ml/dan) ter mineralna voda
(11,1 ml/dan). V 3PD fantje niso zabelezili, da pili bi zelenjavne sokove in izotoni¢ne
pijace. 1z 3PD je razvidno, da tako dekleta kot tudi fantje ne pijejo energijskih pijac.

Preglednica 5 predstavlja razlicne PDS-¢ in koli¢ine, ki jih popijejo dekleta in fantje v
ml/dan. Tako dekleta, kot tudi fantje spijejo najve¢ ledenega Caja in negaziranih sladkih
pijac. Pri dekletih je ta koli¢ina 159,8 ml/dan, pri fantih pa 302,7. Pri dekletih sledijo po
popiti koli¢ini nektarji, sirupi in instant napitki, ¢aj s sladkorjem, sladke gazirane pijace,
izotoni¢na pijaca ter nizkokalori¢na voda z okusom. Pri fantih sledijo za ledenimi ¢aji in
negaziranimi sladkimi pijacami sirupi in instant napitki, nektarji, sladke gazirane pijace,
¢aj s sladkorjem in nizkokalori¢na voda z okusom.

Preglednica 5: Povpre¢na dnevno popita koli¢ina razli¢nih PDS na osnovi 3PD (n = 166)

PDS Dekleta (ml) Fantje (ml)
Nektarji 87,9 91,0
Sirupi in instant napitki 68,1 112,9
Ledeni ¢aji in negazirane sladke pijace 159,8 302,7
Caj s sladkorjem 64,5 62,7
Sladke gazirane pijace 33,3 64,3
Nizkokalori¢na voda z okusom 2,5 11,9
Izotoni¢na pijaca 2,6 0,0
Energijska pijaca 0,0 0,0
Skupaj 4189 645,4
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Slika 3: Povpre¢no dnevno popite koli¢ine razliénih PDS iz 3PD pri dekletih (n = 145) in fantih (n = 21)

Na sliki 3 je grafikon, kjer so prikazani podatki iz preglednice 6 v padajoem vrstnem
redu.

Slika 4 prikazuje povpre¢no dnevno popito koli¢ino nektarjev pri dekletih (n = 145) in
fantih (n = 21) na osnovi 3PD. Obe preiskovalni skupi popijeta najve¢ pomaran¢nega
nektarja. Dekleta zauZzijejo vec razli¢nih vrst nektarjev, fantje pa popijejo vecjo koli¢ino le
teh.

V prilogi 1 je zabelezeno, da fantje popijejo 51,3 ml pomaranénega nektarja dnevno,
dekleta pa 35,0 ml. Kot je razvidno iz priloge 1, sledi pri fantih breskov nektar (17,5
ml/dan), visnjev (12,7 ml/dan), borovnic¢ev (6,3 ml/dan) ter mareli¢ni (3,2 ml/dan). Dekleta
popijejo v povprecju 12,8 ml/dan ananasovega nektarja, sledita mu jaboléni (8,3 ml/dan),
mareli¢ni (7,5 ml/dan), breskov (7,1 ml/dan), jagodni (6,2 ml/dan), nektar iz breskev in
jabolk (3,2 ml/dan), borovnicev (2,8 ml/dan), visnjev (2,3 ml/dan), hruskov (1,4 ml/dan),
jaboléni s sladili (0,9 ml/dan) ter ribezov (0,5 ml/dan). Povprecni dnevni vnos nektarjev pri
dekletih je 87,9 ml/dan, pri fantih pa 91 ml/dan. Statisticno znacilne vrednosti so tiste
vrednosti, Kjer je p < 0,05.

Slika 4 prikazuje povpre¢no dnevno popito koli¢ino nektarjev pri dekletih (n = 145) in
fantih (n = 21) na osnovi 3PD. Obe preiskovalni skupi popijeta najve¢ pomarancnega
nektarja. Dekleta zauZzijejo vec razli¢nih vrst nektarjev, fantje pa popijejo vecjo koli¢ino le
teh.

V prilogi 1 je zabelezeno, da fantje popijejo 51,3 ml pomaran¢nega nektarja dnevno,
dekleta pa 35,0 ml. Kot je razvidno iz priloge 1, sledi pri fantih breskov nektar (17,5
ml/dan), visnjev (12,7 ml/dan), borovnicev (6,3 ml/dan) ter mareli¢ni (3,2 ml/dan). Dekleta
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popijejo v povpre¢ju 12,8 ml/dan ananasovega nektarja, sledita mu jabol¢ni (8,3 mi/dan),
mareli¢ni (7,5 ml/dan), breskov (7,1 ml/dan), jagodni (6,2 ml/dan), nektar iz breskev in
jabolk (3,2 ml/dan), borovnic¢ev (2,8 ml/dan), visnjev (2,3 ml/dan), hruskov (1,4 ml/dan),
jabol¢ni s sladili (0,9 ml/dan) ter ribezov (0,5 ml/dan). Povpre¢ni dnevni vnos nektarjev pri
dekletih je 87,9 ml/dan, pri fantih pa 91 ml/dan.

Statisti¢no znacilne vrednosti so tiste vrednosti, kjer je p < 0,05.
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Slika 4: Povpre¢na dnevno popita koli¢ina nektarjev pri dekletih (n = 145) in fantih (n = 21) na osnovi 3PD

Na sliki 5 na naslednji strani so prikazane dnevno popite koli¢ine sadnih sirupov in instant
napitkov na osnovi 3PD. Te pijejo predvsem fantje, saj jih v povprecju zauzijejo 112,9 ml
dnevno, dekleta pa skoraj dvakrat manj, 68,1 ml dnevno. Sadni sirupi in instant napitki se
mesajo z vodo v razli¢nih razmerjih, odvisno od okusa posameznika, zato so razdeljeni v
vec¢ skupin, glede na vsebnost o0z. koncentracijo sirupa ali instant napitka.

V prilogi 1 je prikazano, da fantje popijejo najve¢ pomaranénega sirupa z 10 % vsebnosti
sirupa v napitku (61,9 ml/dan), sledijo mu Cedevita s 3 do 5 g praska v pijaci (30,2
ml/dan), malinov sirup z 2,5 % sirupa v pija¢i (11,3 ml/dan) in limonada s 5 do 8 ¢
dodanega sladkorja (4,8 ml/dan). Dekleta popijejo prav tako najve¢ pomarancnega sirupa z
10 % vsebnosti sirupa v napitku (24,7 ml/dan). Sledi Cedevita s 5 do 8 g praska v pijaci
(22,8 ml/dan ), malinov sirup z 2,5 % sirupa v pijaci (6,9 ml/dan) in 5 % sirupa v pijaci
(5,4 ml/dan), limonada s 5 do 8 g sladkorja v pijaci (4,6 ml/dan) ter Cedevita z 8 do 10 g
Cedevite v napitku (2,8 ml/dan). Dekleta v povprecju spijejo tudi 0,5 ml/dan Cedevite s 15
g Cedevite v pijaci in prav toliko tudi pomarancnega sirupa z 20 % sirupa v pijaci.
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Slika 5: Povpre¢na dnevno popita koli¢ina sadnih sirupov in instant napitkov pri dekletih (n = 145) in fantih
(n = 21) na osnovi 3PD
Legenda:
*P<0,05
** P <0,01
*** p< 0,001

Iz slike 5 in priloge 1 je razvidno, da so statisticno znacilne popite koli¢ine Cedevite (5-8 ¢
dodanega sladkorja), limonada (5-8 g dodanega sladkorja), limonada (1-3 g dodanega
sladkorja) ter pomaran¢ni sirup (20 % sirupa v pijaci).

Slika 6 prikazuje zauzitje ledenih ¢ajev, vode z okusom in sadne pijace, ki so po vsebnosti
sladkorja enake. Dekleta spijejo povpre¢no 159,8 ml teh pija¢ dnevno, fantje pa 302,7 ml.
Fantje spijejo ve¢ sadne pija¢e Fruc, multivitaminskih pija¢ in ledenih ¢ajev kot dekleta,
dekleta pa ve¢ vode z okusom in sadne pijace Frupi v primerjavi s fanti, ki ne pijejo teh
pijac. Tako dekleta kot tudi fantje spijejo izmed teh pija¢ najvec pijace Fruc. V prilogi 1 so
predstavljene posamezne koli¢ine popitih ledenih ¢ajev in negaziranih sladkih pija¢ za
dekleta in fante.
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Slika 6: Povpre¢na dnevno popita koli¢ina ledenih ¢ajev in pija¢ s podobno vsebnostjo sladkorja pri dekletih
(n = 145) in fantih (n = 21) na osnovi 3PD

Na sliki 7 je prikazano, koliko ¢aja s sladkorjem popijejo dekleta (n = 145) in fantje (n
=21) in koliko gramov sladkorja dodajo v ¢aj. Dekleta spijejo dnevno povprecno 64,5 ml
sladkanega Caja, fantje pa 62,7 ml. Kot je razvidno iz priloge 1, popijejo dekleta najvec
¢aja s 5-9,9 g dodanega sladkorja, fantje pa z 0,1-2,5 g dodanega sladkorja.
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Slika 7: Povpre¢na dnevno popita koli¢ina ¢ajev s sladkorjem pri dekletih (n = 145) in fantih (n = 21) na
osnovi 3PD

Na sliki 8 je prikazan diagram s povpre¢no dnevno popito koli¢ino razli¢nih sladkih
gaziranih pijac. V dnevnem povprecju popijejo dekleta 33,3 ml gazirane pijace, fantje pa
64,3 ml, kar je za 52 % vec, kot popijejo dekleta. Tako fantje kot tudi dekleta popijejo
najve¢ Coca Cole in Cockte, kar je razvidno tudi iz priloge 1. Dekleta je Spijejo 24,4
ml/dan v, fantje pa 46,8 ml/dan. Ostalih gaziranih pijac ne pijejo tako pogosto in v manjsih
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koli¢inah. Dekleta spijejo najmanj spijejo Coca Cole brez kofeina (1 ml/dan), pijace Bitter
lemon (0,9 ml/dan) ter Cole Mercator (0,2 ml/dan). Fantje niso zabelezili, da bi pili Oro,
Fanto, Coca Cole brez kofeina ali Cole Mercator.
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Slika 8: Povpre¢na dnevno popita koli¢ina gaziranih pija¢ pri dekletih (n = 145) in fantih (n = 21) na oshovi
3PD

Med ostale pijade, ki niso zgoraj navedene, smo uvrstili izotoni¢ne pijaée in
nizkoenergijske vode z okusom. Izotoni¢ne pijace spijejo dekleta v dnevnem povprecju 2,6
ml dnevno, fantje teh pija¢ niso pili. Nizkoenergijske vode z okusom pa spijejo dekleta v

povprecju 2,5 ml na dan, fantje pa 11,9 ml. Energijskih pija¢ mladostniki niso navedli v
3PD.

4.2 S PIJACAMI ZAUZITA KOLICINA SLADKORJA

Podatke o vsebnosti sladkorja in energijski vrednosti pijace smo pridobili iz 49 deklaracij
pijac. Pregledali smo 1 deklaracijo zelenjavnega soka, 4 deklaracije 100-% sadnih sokov, 3
deklaracije Cedevite, 6 deklaracij sadnih sirupov, 13 deklaracij nektarjev, 14 deklaracij
ledenih ¢ajev ter drugih negaziranih sladkih pija¢, 8 deklaracij gaziranih pija¢ ter po eno
deklaracijo nizkoenergijske vode z okusom limone in izotoni¢ne pijace. Te podatke smo
vnesli v tabelo in jih upostevali pri nadaljnjih izracunih.
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Slika 9: Primer deklaracije

Na sliki 9 je primer deklaracije, iz katere smo prebrali podatke o koli¢ini sladkorja v pijaci
in 0 njeni energijski vrednosti.

Na sliki 10 je z diagramom prikazana povprecna dnevna zauzita koli¢ina sladkorja s
posamezno vrsto sokov oz. sadnih pija¢. Iz slike in priloge 2 je razvidno, da dekleta
zauzijejo najvec sladkorja z nektarji, ledenimi ¢aji in negaziranimi sladkanimi pijacami ter
gaziranimi sladkimi pijaami. Najmanj sladkorja zauZijejo z ostalimi pijacami
(nizkokalori¢na voda z okusom, izotoni¢na pijaca).

Fantje zauzijejo najve¢ sladkorja, skoraj polovico vsega zauzitega sladkorja s pijacami, z
ledenimi ¢aji in ostalimi negaziranimi sladkimi pijacami, nato sledijo nektarji. Najmanj
sladkorja zauzijejo fantje s sladkanim Cajem in ostalimi pijacami. Med ostale pijace so
umescene nizkokalori¢ne vode ter izotoni¢ne in energijske pijace.
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Slika 10: Povpreéna dnevno zauzita koli¢ina sladkorja s pijatami pri dekletih (n = 145) in fantih (n = 21) na
osnovi 3PD

V preglednici 6 je prikazana povprecna vsebnost sladkorja posamezne pijace ter povprecno
dnevno zauzita koli¢ina sladkorja s pripadajoCo pijaco. Podatki so tako za dekleta, kot tudi
fante in so pridobljeni iz priloge 2. Najve¢ sladkorja zauzijejo mladostniki z nektarji,
dekleta zauzijejo 10,2 g sladkorja/dan, fantje pa 19,5.

Preglednica 6: Povpre¢na dnevno zauzita koli¢ina sladkorja s pijaéami pri dekletih (n = 145) in fantih (n =
21) na osnovi 3PD

Vrsta pijace Povprecna Povprecna dnevno zauZita koli¢ina
sladkorja® Dekleta (n = 145) Fantje (n = 21)
(9/100 ml) g/dan g/dan
Sadni in zelenjavni sokovi 8 3,3 4.8
PDS:
Nektarji 11,4 10,2 10,5
Sirupi in instant napitki 5,0 2,5 3,9
Ledeni ¢aji, negazirane sladke 5,9 10 19,5
Caj s sladkorjem 59 3,1 2,5
Sladke gazirane pijace 10,5 35 6,7
Nizkokalori¢na voda z okusom 0,4 0,001 0,005
Izotonicna pijaca 4.4 0,1 0
Energijske pijace 4 0 0
PDS 59 29,3 43,1
Legenda:

b = podatki so pridobljeni iz deklaracij
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4.3 VNOS ENERGIJE S PITACAMI

V preglednici 7 je prikazana povprec¢na dnevno zauzita koli¢ina energije (kcal/dan) s
pijatami za dekleta in fante. Podatki so tako za dekleta, kot tudi fante in so pridobljeni iz
priloge 2. Najve¢ kilo kalorij zauzijejo mladostniki z ledenimi ¢aji in negaziranimi
sladkimi pijacami, dekleta zauzijejo 43,7 kcal/dan, fantje pa 85,7.

Preglednica 7: Povpreéna dnevno zauzita koli¢ina energije (kcal/dan) s pijacami pri dekletih (n = 145) in
fantih (n = 21), izracunano na osnovi 3PD

Vrsta pijace Povprecna Povprecna dnevno zauZita koli¢ina
vrednost Dekleta Fantje
kcal/100 ml kcal/dan kcal/dan
Sadni in zelenjavni sokovi 38,8 16,7 23,9
PDS:
Nektarji 47,1 42,2 43,8
Sirupi in instant napitki 21,2 10,5 16,5
Ledeni ¢aji, negazirane sladke pijace 26,1 43,7 85,7
Caj s sladkorjem 22,9 11,8 9,6
Sladke gazirane pijace 41,1 13,9 26,7
Nizkokalori¢na voda z okusom 2,4 0,1 0
Izotoni¢na pijaca 18,3 0,5 0
Energijske pijace 18 0 0
PDS 24,6 122,6 182,7

Slika 11 prikazuje zgoraj navedene podatke v obliki diagrama oz. koli¢ino kalorij, ki jih

dekleta in fantje zauZzijejo s pijatami v kcal/dan.
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Slika 11: Povpreéna dnevno zauzita koli¢ina energije (kcal/dan) s pijacami pri dekletih

(n = 145) in fantih (n = 21), izra¢unano na osnovi 3PD
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V preglednici 8 so zbrani podatki iz preglednic 6 in 7 o zauzitem sladkorju s pijatami v
g/dan in kcal/dan. Prikazan je tudi delez sladkorja, zauzitega s pijaCami v primerjavi s
celodnevnim energijskim vnosom s hrano in pijaco.

Preglednica 8: Vnos sladkorja in njegove povpre¢ne energijske vrednosti s pijacami pri dekletih (n = 145) in
fantih (n = 21) na osnovi 3PD

Enota Dekleta Fantje
(n =145) (n=21)

Sladkor, zauzit v teko¢i obliki (prosti sladkor)®

a) sladkor, zauzit s sokovi g/dan 3,35 4,83
b) sladkor, zauzit s PDS g/dan 29,32 43,12
a + b) sladkor, zauzit s: sokovi + PDS g/dan 32,67 47,95
Skupni energijski vnos s hrano in pijaco? kcal/dan 1893,14 2036,61
a) sladkor, zauzit s sokovi® kcal/dan 16,74 23,87
b) sladkor, zauZit s PDSP kcal/dan 122,63 182,65
a + b) sladkor, zauzit s: sokovi + PDS kcal/dan 139,37 206,52

Skupni energijski vnos s hrano in pijaco

a) sladkor, zauzit s sokovi % 0,88 1,17

b) sladkor, zauzit s PDS % 6,48 8,97

a + b) sladkor, zauzit s: sokovi + PDS % 7,36 10,14

Skupni energijski vnos s hrano in pija¢o % 100 100
Legenda:

2 podatki so pridobljeni na osnovi doktorske naloge Matevza Stimca (2011)
b podatki so pridobljeni iz deklaracij pija¢



Beja N. Uzivanje pija¢ z dodanim sladkorjem pri slovenskih mladostnikih. 34
Dipl.delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

5 RAZPRAVA

V diplomskem delu smo preiskovali prehranske navade mladostnikov, natan¢neje navade
pitja pija¢. Zanimalo nas je, koliko tekoc¢ine popijejo mladostniki dnevno in koliksen delez
te tekoCine predstavljajo voda, mineralna voda, nesladkan ¢aj, nekalori¢ne pijace s sladili
in kolikSen delez popite pijace dnevno predstavljajo sadni in zelenjavni sokovi ter PDS
(nektarji, sirupi, ledeni ¢aji in druge negazirane sladke pijace, ¢aj s sladkorjem, gazirane
sladke pijace, nizkokaloricne vode z okusom, izotoni¢ne in energijske pijace).

V nase raziskovanje je bilo vkljuenih 213 mladostnikov prvih letnikov srednje Sole, starih
med 15 in 16 let. Pisali so 3PD na osnovi tehtanja, iz katerega smo uporabili podatke o
pitju tekocin.

Pisanje 3PD zahteva od preiskovanca odgovoren pristop, saj je potrebno natan¢no izmeriti
vse Kkoli¢ine hrane, ki jo zauZijemo, in jih natanéno zapisati v prehranski dnevnik. Iz
nadaljnje analize podatkov smo izlocili tiste preiskovance, ki niso dosledno pisali
prehranskega dnevnika. Tako smo izlo¢ili vse tiste, ki so pisali 3PD samo za en dan ali
dva, ter tiste, ki so vpisovali samo vrsto pijace, brez koli¢ine (n = 34). Izkljuéili smo tudi
tiste, ki so imeli golSavost (n = 13). Tako smo dobili vzorec 166 mladostnikov, 145 deklet
in 21 fantov.

Nas$ raziskovalni vzorec je bil nesimetricen. Razlog je v tem, da je imelo v raziskavi
»Endemska golSavost in preskrbljenost z jodom pri slovenskih otrocih ob vstopu v srednjo
Solo« (St. projekta J3-4512) (Stimec, 2011) veé deklet kot fantov golsavost in da so bila za
vsako dekle z golsavostjo v raziskavo vklju¢ena dodatna tri dekleta (Stimec, 2011).

Preiskovanci so sami izbrali, katere tri dni bodo pisali 3DP. Iz njih je bilo razvidno, da so
tisti, ki so pisali 3DP med tednom, popili v dopoldanskem ¢asu 2 dl sadnega soka oz.
nektarja. Nekateri, ki so pisali prehranski dnevnik 3DP pretezno med vikendom, pa so
popili ve¢ tekocine v popoldanskem c¢asu in ve¢ pijac, ki si jih pripravijo sami (sirupi,
Cedevita, limonada). Ve¢ je bilo tak$nih preiskovancev, ki so pisali 3PD pretezno med
vikendom.

Tako dekleta kot fantje popijejo dnevno premalo tekoc¢ine glede na priporocila (DGE,
2016). Mladostniki naj bi popili do 1530 ml vode dnevno, nasi rezultati pa so pokazali, da
dekleta popijejo 839,6 ml tekocine dnevno, od tega 383 ml vode, mineralne vode in
nesladkanega ¢aja. Fantje popijejo vec tekocine dnevno, 928 ml, od te tekocine je 212,7 ml
vode, mineralne vode in nesladkanega ¢aja. Podatki so primerljivi s Studijo, narejeno z
mladostniki, starimi med 10 in 17 let, v 13 drzavah sveta (Mehika, Brazilija, Argentina,
Urugvaj, Spanija, Francija, Belgija, ZdruZeno kraljestvo Velike Britanije in Severne Irske,
Poljska, Turcija, Iran, Kitajska in Indonezija). V tej Studiji so ugotovili, da mladostniki
popijejo priblizno 1034 ml tekocCine (voda + sadni sokovi + PDS) dnevno (Guelinckx in
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sod., 2015). Nemska studija (Kohler in sod., 2007) navaja §¢ manj$e vsebnosti popite vode
pri njihovih preiskovancih. Dekleta, stara med 12 in 17 let, popijejo 280 ml/dan, fantje
enake starosti pa 480 ml/dan.

Iz 3PD je razvidno, da so fantje naenkrat popili ve¢ tekocine kot dekleta, ki so pila veckrat
na dan manj tekoc¢ine naenkrat. Med vsemi mladostniki, ki so izpolnili 3PD, je frekvenca
pojavnosti Stirikrat za naslednjo koli¢ino popite teko¢ine: 500 ml, 766,7 ml in 1133,3 ml.
Frekvenca pojavnosti naslednjih koli¢in popitih tekocin je pri treh mladostnikih: 533,3 ml,
566,6 ml, 666,7 ml, 750 ml, 800 ml, 816,7 ml, 966,7 ml in 1166,7 ml. Ostale koli¢ine se
pojavijo dvakrat ali samo enkrat.

Posledica premajhnega zauzitja tekoCine je dehidracija telesa, ki je povezana tudi z
miselnimi  funkcijami, kot so kratkotrajen spomin, psihomotorne sposobnosti,
koncentracija, dojemanje in ucenje tujih jezikov. Dehidracija vpliva negativno tudi na
vizualno motori¢no koordinacijo, povzro¢a zaspanost, omoti¢nost, nemir in zmedenost
(D’Anci in sod., 2006). K dehidraciji lahko prispeva tudi sladkor v pijacah, saj so rezultati
diplomske naloge pokazali, da mladi spijejo najve¢ PDS. 49,9 % celotne tekocine, ki jo
spijejo dekleta, predstavlja PDS, pri fantih pa predstavlja PDS 69,5 % celotne popite
tekocine. Na to, katero vrsto teko¢ine bodo mladostniki popili, vpliva ve¢ dejavnikov, ki se
med seboj prepletajo. O prehranjevanju se veliko nauéijo v mati¢ni druzini in v $oli, kjer
prezivijo Vvelik del dneva in pojejo en ali dva obroka (Kobal Grum in Seniéar, 2012). V
Studiji, v katero je bilo vkljucenih 41 drzav Evrope in Severne Amerike, so slovenski
mladostniki, stari med 11 in 15 let, na prvih mestih po koli¢ini pitja PDS (WHO, 2012,
Fidler Mis in sod., 2012).

Rezultati diplomske naloge so pokazali, da fantje spijejo za 54,1 % ve¢ PDS kot dekleta in
posledi¢no za 42,4 % manj vode kot dekleta. V dnevnem povprecju popijejo mladostniki
izmed PDS najve¢ ledenih ¢ajev in drugih sladkih negaziranih pija¢. Pri dekletih potem
sledijo nektarji, sirupi in instant napitki, ¢aj s sladkorjem, sladke gazirane pijace,
izotoni¢ne pijace in nizkokalori¢ne vode z okusom. Fantje pa za ledenimi ¢aji in drugimi
sladkimi negaziranimi pijaCami spijejo najvec sirupov in instant napitkov, sledijo nektarji,
sladke gazirane pijace, ¢aj s sladkorjem in nizkokalori¢na voda z okusom. Tako fantje kot
tudi dekleta niso zabeleZili v 3PD, da pijejo energijske pijace.

Povprecna ploc¢evinka (330 ml) sladkane pijace vsebuje 150 kcal in 40-50 g sladkorja,
najpogosteje v obliki VFKS. Tako lahko ena plo¢evinka na dan poveca telesno maso
odraslega cloveka za 6,75 kg v enem letu (Apovian, 2004). V zvezi s temi sladili obstajajo
Stevilne polemike, ki so vezane na njihovo presnovo in vpliv na zdravje ljudi. Vendar je
bila velina raziskav narejena na zivalih. Prva objava, ki VFKS v pijacah povezuje z
debelostjo pri ljudeh, je bila v American Journal of Clinical Nutrition v letu 2004 (Rippe,
2010). Kljub temu, da je poraba VFKS v zadnjem desetletju upadla (USDA ..., 2010), je
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Stevilo predebelega odraslega prebivalstva v Ameriki ostalo na enaki ravni ali pa se je za
nekaj odstotkov povecalo (Flegal in sod., 2010).

VKEFS in saharoza vsebujeta enako koli¢ino glukoze in fruktoze, imata enako energijsko
vrednost, stopnjo sladkosti in se enako absorbirata skozi prebavila. Zato se v Studijah
pogosto primerja ¢isto fruktozo s &isto glukozo, ki jo ljudje redko uZzivamo samo. Studija,
ki je merila akutne odzive na VFKS in saharozo, je pokazala, da so ti odzivi skoraj
identi¢ni pri merjenju glukoze, inzulina, grelina, leptina in apetita pri zenskah z normalno
telesno maso (Melanson in sod., 2007).

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO, 2015) priporoc¢a ¢im manjSo koli¢ino prostega
sladkorja v prehrani. Ta naj ne presega 10 % celotnega energijskega vnosa (DGE, 2016),
Se bolje bi bilo, ¢e bi znizali zauzitje sladkorja pod 5 % dnevnega energijskega vnosa
hrane, kot priporoc¢a SACN (2015). V Stevilkah znaSa to 28 g/dan oz. 7 ¢ajnih zlick/dan za
dekleta, stara od 15 do 19 let, in 36,6 g/dan oz. 9 ¢ajnih zlick/dan sladkorja za fante, stare
od 15 do 19 let (SACN, 2015). Referen¢ne vrednosti (DGE, 2016) so dvakrat veéja v
primerjavi s priporocili SACN (2015). Nasi rezultati so pokazali, da zauzitje sladkorja s
pijatami pri preiskovancih presega to vrednost. Dekleta zauzijejo s pijacami 32,7 g
sladkorja, fantje pa 47,9 g sladkorja. Dekleta zauZijejo najve¢ sladkorja z nektarji, ledenimi
¢aji in negaziranimi sladkanimi pijaCami ter gaziranimi sladkimi pijacami. Najmanj
sladkorja zauzijejo z ostalimi pijacami (nizkokalori¢na voda z okusom, izotoni¢na pijaca).
Fantje zauzijejo najve¢ sladkorja z ledenimi ¢aji in drugimi negaziranimi sladkimi
pijacami, nato sledijo nektarji. Najmanj sladkorja zauzijejo fantje s sladkanim ¢ajem. PDS
niso edini vir sladkorja, ki ga uzivajo mladostniki, saj uzivajo dnevno tudi pecivo in
sladoled (Kobe in sod., 2011).

V letu 2006 so predstavljali sladkorji 15,8 % zauzite energije prebivalcev ZDA, starih dve
ali vec¢ let. 47 % vseh zauzitih sladkorjev je v obliki PDS (Guthrie in Morton, 2000).
Poraba teh pijac se je med letoma 1977 in 2001 v ZDA povecala za 135 % odstokov, kar
predstavlja 54 dodatnih kilokalorij dnevno (Nielsen in Popkin, 2004). Vseh dnevnih
kilokalorij, pridobljenih s sladkimi produkti, je 83 (Johnson in Frary, 2001).

Na osnovi 3PD zauzijejo dekleta v nasi $tudiji dnevno v povprecju z vsemi pijacami 139,4
kcal, fantje pa 206,5 kcal. Pri dekletih predstavlja to 7,36 % celotnega energijskega vnosa
dnevno, pri fantih pa 10,14 %, kar je za 47 % ve¢ pri dekletih in dvakrat ve¢ pri fantih kot
to priporo¢a SACN (< 5 %) (2015).

S statisti¢no analizo nismo ugotovili veliko statisti¢nih razlik med dekleti in fanti. Te so se
pokazale pri povprecno zauZiti energiji s pijacami (p = 0,009), pri neenergijskih pijacah s
sladili (p = 0,008), pijaci s 3-5 g cedevite v 100 ml pijac¢e (p = 0,075), pijac¢i s 5-8 ¢
cedevite v 100 ml pijace (p = 0,001), pomaran¢nem sirupu Z 20 % sirupa (p = 0,004), vodi
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z okusom jabolka (p = 0,003) ter pri s PDS zauzitih sladkorjih in skupaj zauzitih sladkorjih
(p = 0,15 in 0,008).

V Sloveniji so iz vseh osnovnih $ol odstranili avtomate s sladkimi pijacami. Predlog
zakonodaje o dodatni obdav¢itvi PDS ni bil sprejet, vendar bi bilo vredno v prihodnosti
razmisliti tudi o tem, saj iz nekaterih drzav porocajo o ugodnih ucinkih podrazitve PDS
(Cabrera Escobar in sod., 2013).
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6 SKLEPI

Pri diplomski nalogi smo prisli do naslednjih sklepov:

- Slovenski mladostniki uzivajo prekomerne koli¢ine sladkih pija¢ (PDS in sadnih sokov)
glede na prehranska priporocila, saj pokrijejo dekleta z njimi 7,4 % celotnega
priporo¢enega dnevnega vnosa energije, fantje pa 10,1 %.

- Dekleta popijejo manj pija¢ z dodanim sladkorjem kot fantje. Pri dekletih predstavljajo
pijace z dodanim sladkorjem polovico (49,9 %) vse popite tekocine, pri fantih pa 69,5 %.

- Dekleta popijejo 40 % vode in mineralne vode od vse popite tekocine, fantje 18,3 %.

S prvim in drugim sklepom smo potrdili nasi hipotezi. Zadnjo hipotezo, da popijejo
slovenski mladostniki najve¢ vode in najmanj ¢aja, pa moramo ovreci, saj tako dekleta kot
tudi fantje popijejo najvec pijac z dodanim sladkorjem.
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7 POVZETEK

Diplomsko delo obsega podatke iz vecjega raziskovalnega projekta, ki je potekalo od
februarja 2003 do aprila 2005 na Univerzitetnem kliniécnem centru v Ljubljani, na
Pediatri¢ni kliniki. V tem projektu je sodelovalo 2.813 mladostnikov, starih med 15 in 16
let, iz celotne Slovenije. Prostovoljno je podskupina mladostnikov (n = 213) izpolnila 3PD
na osnovi tehtanja.

Za diplomsko delo smo uporabili podatke iz 3PD-jev o koli€ini in vrsti popitih tekocin. Po
pregledu 3PD-jev smo odsli v trgovino Mercator v Zagorju ob Savi in iz 49 deklaracij
pija¢, ki so jih mladostniki navedli v 3PD-jih, izpisali energijsko vrednost pija¢ in vsebnost
sladkorja. Nato smo izracunali koli¢ino zauzitega sladkorja s posameznimi pijacami
(sladkor v teko¢i obliki) in energijsko vrednost popitih pija¢. Za vsak dan posebej smo iz
3PD-jev izpisali koli¢ino posamezne popite pijace za vsakega preiskovanca (v ml/dan).
Nato smo izracunali povprecje vseh treh dni posamezne zauzite pijaCe za vsakega
preiskovanca. IzraCune smo naredili za dekleta in fante posebej. Izracunali smo tudi s
pijacami zauzito koli¢ino sladkorja (g/dan) ter njegovo energijsko vrednost.

Nepravilno izpolnjene 3PD in 3PD mladostnikov s povecano $¢itnico (n = 47) smo
izkljugdili, ovrednotili smo 166 prehranskih dnevnikov. Izkljuéili smo dnevnike, ki so bili
pomanjkljivo izpolnjeni, niso imeli napisanih podatkov o zauziti koli¢ini pijace za vse tri
dni ter dnevnike mladostnikov, ki so imeli pri zdravniku ocenjeno povecano $¢itnico.

Primerjali smo koli¢ino popite posamezne pijace med fanti in dekleti ter s pijaCami zauzito
koli¢ino sladkorja in energijske vrednosti. Ugotovili smo, da fantje popijejo 60,7 % dnevno
priporocene koli¢ine tekocCine, dekleta pa le 54,9 %. PDS predstavljajo 49,9 % vse popite
tekocCine pri dekletih in 69,5 % pri fantih. Tako dekleta kot fantje popijejo najvec¢ ledenih
¢ajev in drugih negaziranih sladkih pija¢, nihée v 3DP ni navajal pitja energijskih pijac.

S sokovi in PDS skupaj zauzijejo dekleta povpreéno 32,7 g sladkorja na dan, kar je 139,4
kcal na dan, fantje pa 48,9 g sladkorja na dan, kar znaza 206,5 kcal na dan.

Z diplomskim delom smo spoznali, koliko in katere pijace pijejo slovenski mladostniki,
koliko sladkorja zauzijejo s pijacami in energijski vnos s PDS. S tem se jasno kaze
problem prevelike koli¢ine popite PDS in sokov pri slovenskih mladostnikih.
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PRILOGE

Priloga 1: Skupine pija¢ s koli¢ino popite posamezne pijace preiskovancev na osnovi 3PD (n = 166) in
statisti¢na P-vrednost

Vrsta pijace Popita Kkoli¢ina
Dekleta (n = 145) Fantje (n = 21)
ml/dan % ml/dan % P - vrednost
Voda 324,4 84,4 158,7 74,6 0,085
Mineralna voda 11,4 3,0 111 5,2 0,982
Nesladkan ¢aj 47,2 12,3 42,9 20,2 0,827
Voda, mineralna voda, skupaj 383,0 100,0 212,7 100,0 0,114

nesladkan caj

Nekaloricne pijace s sladili
Nekaloriéne pijace s sladili 1,4 100,0 19,0 100,0 0,008
Skupaj 1,4 100,0 19,0 100,0 0,008

Sadni in zelenjavni sokovi

Jaboléni 25,4 70,0 50,8 100,0 0,0121
Pomaranéni 9,3 25,5 0,0 0,0 0,2
Zelenjavni 0,7 1,9 0,0 0,0 0,705
Hruskov 0,9 2,5 0,0 0,0 0,705
Sadni in zelenjavni sokovi 36,3 100,0 50,8 100,0 0,426
Nektarji
Pomaranc¢ni 35,0 39,8 51,3 56,4 0,339
Mareli¢ni 75 8,5 3,2 3,5 0,56
Ananasov 12,8 145 0,0 0,0 0,705
Jabol¢éni 8,3 9,5 0,0 0,0 0,504
Jabol¢ni s sladili 0,9 1,0 0,0 0,0 0,705
Breskov 7,1 8,1 17,5 19,2 0,113
Jagodni 6,2 7,0 0,0 0,0 0,36
Breskov in jabol¢ni 3,2 3,7 0,0 0,0 0,37
Borovnicev 2,8 3,2 6,3 7,0 0,432
Visnjev 2,3 2,6 12,7 14,0 0,178
Hruskov 14 1,6 0,0 0,0 0,61
Ribezov 0,5 0,5 0,0 0,0 0,705
Nektarji skupaj 87,9 100,0 91,0 100,0 0,943

Se nadaljuje...



Beja N. Uzivanje pija¢ z dodanim sladkorjem pri slovenskih mladostnikih.
Dipl.delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

Nadaljevanje Priloge 1: Skupine pijac¢ s koli¢ino popite posamezne pijace preiskovancev na osnovi 3PD (n=
166) in statisti¢na P-vrednost

Vrsta pijace Popita koli¢ina
Dekleta (n = 145) Fantje (n = 21)
ml/dan | % ml/dan | % P - vrednost

Sirupi in instant napitki
Cedevita (3-5 g) 0,0 0,0 30,2 26,7 0
Pomaran¢ni sirup (10 %) 24,7 36,3 61,9 54,9 0
Pomarancni sirup (20 %) 05 07 0,0 0,0 0,270
Malinov sirup (5 % sirupa) 54 79 0,0 0,0 0,527
Malinov sirup (2,5 % sirupa) 6,9 10,2 11,3 10,0 0,649
Limonada (5-8 g) 4,6 6,7 4,8 4,2 0,981
Cedevita (5-8 g) 22,8 33,4 0,0 0,0 0,208
Cedevita (8-10 g) 2,8 4,1 0,0 0,0 0,591
Cedevita (15 g) 0,5 0,7 0,0 0,0 0,705
Limonada (1-3 g) 0,0 0,0 4,8 4,2 0,008

Sirupi in instant napitki skupaj 68,1 100,0 1129 100,0 0,252

Ledeni ¢aji, negazirane sladke 0,072
Fruc 59,4 37,2 113,3 37,4 0,87
Ledeni ¢aj 38,1 23,9 95,7 31,6 0,36
Voda z okusom 22,5 14,1 0,0 0,0 0,003
Frupi 6,2 3,9 0,0 0,0 0,482
Multivitaminska pijaca ACE 29,4 18,4 87,3 28,8 0,016
Multivitaminska pijaca 4,1 2,6 6,3 2,1 0,694
Dana, Sola, Frupi

Ledeni ¢aji skupaj 159,8 1000 | 3027 | 1000 0,006

Se nadaljuje...



Beja N. Uzivanje pija¢ z dodanim sladkorjem pri slovenskih mladostnikih.
Dipl.delo. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Oddelek za Zivilstvo, 2016

Nadaljevanje Priloge 1: Skupine pija¢ s koli¢ino popite posamezne pijace preiskovancev na osnovi 3PD (n =
166) in statisti¢na P-vrednost

Vrsta pijace Popita koli¢ina
Dekleta (n = 145) Fantje (n = 21)
ml/dan | % ml/dan | % P - vrednost

Caj s sladkorjem

0,1-2,5 g dodanega sladkorja 24,6 38,1 27,0 43,0 0,156

2,7-4,9 g dodanega sladkorja 22,0 34,0 6,3 10,1 0,532

5-9,9 g dodanega sladkorja 14,2 22,0 29,4 46,8 0,88

10-15 g dodanega sladkorja 3,8 59 0,0 0,0 0,434
Skupaj 64,5 100,0 62,7 100,0 0,952

Sladke gazirane pijace

Coca Cola in Cockta 24,4 73,1 46,8 72,8 0,142
Ora, Fanta 3,7 11,0 0,0 0,0 0,458
Sprite 3,1 9,3 14,3 22,2 0,126
Coca cola brez kofeina 1,0 31 0,0 0,0 0,705
Bitter lemon 0,9 2,8 3,2 4.9 0,317
Cola Mercator 0,2 0,7 0,0 0,0 0,705
Skupaj 33,3 100,0 64,3 100,0 0,093
Nizkokalori¢na voda z okusom
Nizkokalori¢na voda z 2,5 100,0 11,9 100,0 0,109
Skupaj 2,5 100,0 11,9 100,0 0,109

Pijace za Sportnike

Izotonicna pijaca 2,6 100,0 0,0 100,0 0,65
Skupaj 2,6 100,0 0,0 100,0 0,65
Energijske pijace

Energijske pijace 0,0 100,0 0,0 100,0 0,1
Skupaj 0,0 100,0 0,0 100,0 0,1

PDS skupaj 418,9 645,4
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Priloga 2: Vrsta pijaé s pripadajoco energijsko vrednostjo in vsebnostjo sladkorja ter koli¢ina popite
posamezne pijace preiskovancev (n = 166)

Vrsta pijace Energijska | Vsebnost Popita koli¢ina
vrednost | sladkorja Dekleta Fantje
iz deklaracij dekliazracij (n = 145) (n=21)
kcal/100 ml | g/100ml ml/dan % ml/dan %
Voda 0,0 0,0 324,4 84,7 158,7 74,6
Mineralna voda 0,0 0,0 11,4 3,0 11,1 52
Nesladkan caj 0,0 0,0 47,2 12,3 42,9 20,1
X:s?:&g:z;?:lfu‘;o;;a' 0,0 0,0 3830 | 1000 | 2127 | 1000
e 0,0 0,0 14 | 1000 | 190 | 1000
Nekalori¢ne pijace skupaj 0,0 0,0 1,4 100,0 19,0 100,0
Sadni in zelenjavni sokovi
Jabol¢ni 47,0 9,5 25,4 70,0 50,8 100,0
Pomarané¢ni 46,0 8,8 9,3 25,5 0,0 0,0
Zelenjavni 15,0 25 0,7 19 0,0 0,0
Hruskov 47,2 11,1 0,9 2,5 0,0 0,0
Sokovi skupaj 38,8 8,0 36,3 100,0 50,8 100,0
Nektarji
Pomaranc¢ni 47,0 11,2 35,0 39,8 51,3 56,4
Marelic¢ni 51,0 12,2 7,5 8,5 3,2 3,5
Ananasov 49,0 12,0 12,8 145 0,0 0,0
Jabol¢ni 49,0 11,9 8,3 9,5 0,0 0,0
Jabol¢ni s sladili 24,0 55 0,9 1,0 0,0 0,0
Breskov 50,0 12,1 7,1 8,1 17,5 19,2
Jagodni 44,0 10,9 6,2 7,0 0,0 0,0
Breskov in jabol¢ni 52,4 12,9 3,2 3,7 0,0 0,0
Borovnicev 47,0 11,4 2,8 3,2 6,3 7,0
Visnjev 50,0 12,1 2,3 2,6 12,7 14,0
Hruskov 51,0 12,4 14 1,6 0,0 0,0
Ribezov 51,0 12,6 0,5 0,5 0,0 0,0
Nektarji skupaj 47,1 11,4 87,9 100,0 91,0 100,0

Se nadaljuje...
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Nadaljevanje Priloge 2: Vrsta pija¢ s pripadajoco energijsko vrednostjo in vsebnostjo sladkorja ter koli¢ina
popite posamezne pijace preiskovancev (n = 166)

Vrsta pijace Energijska Vsebnost Popita koli¢ina
vrednost sladkorja Dekleta Fantje
iz iz deklaracij (n =145) (n=21)
kcal/200 ml | g/100ml  [mlidan| 9% | mldan | %
Sirupi in instant napitki
Cedevita (3-5 g) 15,2 3,5 0,0 0,0 30,2 26,7
Pomaranéni sirup (10 %) 16,0 3,8 24,7 36,3 61,9 54,9
Pomaranéni sirup (20 %) 32,1 75 0,5 0,7 0,0 0,0
Malinov sirup (5 % sirupa) 8,0 1,9 5,4 7,9 0,0 0,0
Malinov sirup (2,5 % 4,0 1,0 6,9 10,2 11,3 10,0
Limonada (5-8 g) 23,7 59 4,6 6,7 4,8 4,2
Cedevita (5-8 g) 15,2 3,5 22,8 334 0,0 0,0
Cedevita (8-10 g) 333 7,6 2,8 4,1 0,0 0,0
Cedevita (15 g) 55,5 12,6 0,5 0,7 0,0 0,0
Limonada (1-3 g) 9,4 2,4 0,0 0,0 4.8 4,2
Sirupi skupaj 21,2 5,0 68,1 100,0 112,9 100,0
Ledeni ¢aji, negazirane
sladke pijace
Fruc 35,0 7,6 59,4 37,2 113,3 37,4
Ledeni ¢aj 26,3 7,0 38,1 23,9 95,7 31,6
Voda z okusom 18,0 4,3 22,5 14,1 0,0 0,0
Frupi 16,0 4,0 6,2 3,9 0,0 0,0
Multivitaminska pijaca 21,0 4,2 29,4 18,4 87,3 28,8
Multivitaminska pijaca 40,0 8,1 4,1 2,6 6,3 2,1
Ledeni ¢aji skupaj 26,1 59 159,8 100,0 302,7 100,0
Caj s sladkorjem
5-9,9 g dodanega sladkorja 26,8 6,8 24,6 38,1 27,0 43,0
2,7-4,9 g dodanega 12,0 3,4 22,0 | 340 6,3 10,1
0,1-2,5 g dodanega 55 15 14,2 22,0 29,4 46,8
10-15 g dodanega sladkorja 47,4 11,9 3,8 59 0,0 0,0
Skupaj 22,9 5,9 64,5 100,0 62,7 100,0

Se nadaljuje...
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Nadaljevanje Priloge 2: Vrsta pija¢ s pripadajoco energijsko vrednostjo in vsebnostjo sladkorja ter koli¢ina
popite posamezne pijace preiskovancev (n = 166)

Vrsta pijace Energijska Vsebnost Popita Kkoli¢ina
vrednost sladkorja Dekleta Fantje
iz deklaracij | iz deklaracij (n = 145) (n=21)
kcal/200 ml | g/100ml  [mlidan| % | mldan | %
Sladke gazirane pijace
Coca Cola in Cockta 42,0 10,6 24,4 73,1 46,8 72,8
Ora, Fanta 36,0 8,7 3,7 11,0 0,0 0,0
Sprite 42,0 10,1 3,1 9,3 14,3 22,2
Coca cola brez kofeina 58,3 16,3 1,0 3,1 0,0 0,0
Bitter lemon 34,0 8,5 0,9 2,8 3,2 4,9
Cola Mercator 34,0 8,5 0,2 0,7 0,0 0,0
Skupaj 41,1 10,5 33,3 | 100,0 | 64,3 100,0
Nizkokalori¢na voda z
Nizkokalori¢na voda z okusom 2,4 04 25 100,0 11,9 100,0
Skupaj 2,4 0,4 2,5 1000 | 119 100,0

Pijace za Sportnike
Izotonicna pijaca 18,3 4.4 2,6 100,0 0,0 0,0
Skupaj 18,3 4,4 2,6 100,0 0,0 0,0

Energijske pijace
Energijske pijace 18,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Skupaj 18,0 4,0 0,0 | 100,0 0,0 100,0




