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Ljudje imamo radi sladko Ze od pradavnine, saj vzbuja prijetne obCutke in nas pomirja.
Vecina ucencev redno uZziva dodani sladkor v obliki sladkarij. Najveckrat sladkarije
kupijo star$i, mestni otroci si pogosto kupujejo sladkarije sami. Sladkarije in sladice naj
ne bodo nagrada, podkupnina ali tolazba, ampak jih vklju¢imo obcasno kot sestavino
obroka. Koli¢ina zauzitega sladkorja je velika, bistvene razlike med ucenci iz mesta in
vrstniki s podeZelja ni, nekoliko ve¢ ga zauZijejo mestni otroci. Omejevanje sladkorja, pa
¢eprav prostovoljno, povzroca nemirnost, nihanje razpolozenja, razdrazljivost, obasno
tudi glavobol in jezo. Ti simptomi kaZejo, da so ljudje, ki redno prekomerno uZivajo
sladkor, odvisni od njega. Za odpravljanje te sladke razvade Clovek potrebuje moc¢no
voljo. Se vedno se uporablja ve belega kot rjavega sladkorja. Z omejevanjem sladkorja v
prehrani se spremenijo prehranjevalne navade. Poveca se uZivanje sadja in pitje vode.
Prekomerno uZivanje sladkorja v prehrani Skodljivo vpliva na zdravje in povzroca
bolezni, zobno gnilobo in prebavne motnje. Slabe prehranjevalne navade in neaktivnost
vodijo v prekomerno telesno teZo in posledi¢no v debelost. Hrana naj bo zdravilo in ne
povzrocitelj bolezni. Sladkor je Zivilo, ki se mu je bolje odpovedati, hrano pa si
sladkajmo z Zivili, ki vsebujejo poleg sladkorja Se vitamine in minerale. Torej, sladkajmo
si Zivljenje brez sladkorja.
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kalorij in posameznih hranil, ki jih vsebuje porcija predpakiranega Zivila.

PREGLED MAN]J ZNANIH POJMOV

Amilaza- encim, ki razgradi Skrob v enostavne sladkorje. Nahaja se v slini.

Demineralizacija — prehod mineralov v smeri zobje slina.

Dentin - je zobovina, druga najtrSa snov v ¢loveskem telesu.

Ekstrakcija — prehajanje molekul snovi iz trdne zmesi ali raztopine v drugo tekoco fazo s pomocjo
topila.

Encim - je beljakovina, ki nevtralizira reakcije v Zivih ali nezivih celicah.

Hidroliza — je kemijska reakcija cepitve molekule z dodatkom vode.

Konzistenca — stanje neke snovi, predvsem agregatno stanje, gostoto, trdnost...

Zalivanje fisure — preventivni poseg, ko zalijejo jamice in Zlebi¢ke na zgornji povrsini zoba.
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1 UVOD

S sladkorjem si vsakodnevno »sladkamo« Zivljenje. Je nepogresljivo Zivilo v vecini
gospodinjstev in sestavina hrane, ki bi jo marsikateri zdravnik uvrstil na seznam prepovedanih
zZivil, saj prekomerno uzivanje Skoduje zdravju.

Ze praljudje so si jedi sladkali z medom iz satovja divjih Gebel. Z njim se sre¢amo takoj po
rojstvu, saj je mlecni sladkor sestavni del materinega mleka. Okus po sladkem nam vzbuja
prijetne obcutke, teznja po sladkem nas spremlja vse Zivljenje.

Brez njega si ne moremo zamisliti sladkarij, slas¢ic in brezalkoholnih osvezilnih pija¢. Vecina
ljudi raje poseZe po sadju kot zelenjavi, domnevava zaradi sladkega okusa.

1.1. Namen

Z raziskovalno nalogo sva Zeleli vzbuditi razmiSljanje o lastnem bivanju, vedenju, pocutju,
razpolozZenju, o odnosih, o prehranjevalnih navadah, o potrosniSki ozavescenosti. Je moja
prehrana pravilna? Ali hrana, ki jo uZivam, zdravje krepi in ohranja? Bi lahko namesto
sladkarije pojedel sadje? Je sladkor res nujen? Lahko pijem c¢aj brez sladkorja? Vsaka
sprememba se pricne z vpogledom vase. V raziskovalni nalogi naju zanima predvsem koli¢ina
dodanega sladkorja in ne naravno prisotnega.

1.2. Cilji raziskovanja

Z raziskavo Zeliva ugotoviti:

- pogostost sladkarij, brezalkoholnih pijac in slas€ic v celodnevni prehrani,

- koliko dodanega sladkorja zauZijemo dnevno s sladkimi Zivili,

- spremembe pocutja, razpoloZenja, prehranjevalnih navad in potrosniske ozavescenosti kot
posledico omejevanja sladkarij,

- kdaj tekom dneva posezemo po sladkarijah,

- katere vrste sladkorja najpogosteje uporabljamo,

- razlike med belim kristalnim sladkorjem in rjavim nerafiniranim trsnim sladkorjem,

- vpliv sladkorja na pocutje in zdravje,

- poznavanje Skodljivih posledic prekomernega uZivanja sladkorja.

1.3. Hipoteze
Predvidevava:

o Sladkor povzroc¢a doloceno vrsto odvisnosti. Omejevanje uZivanja dodanega sladkorja
povzroca v zacetni fazi slabo pocutje, nemirnost in razdraZljivost.

o Osnovnosolci zauZijejo veliko dodanega sladkorja.

o Osnovnosolci, ki Zivijo v mestu, zauZijejo ve¢ dodanega sladkorja kot njihovi vrstniki na
podezelju.
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o Ucenci, ki bodo zmanjsali sladkor v prehrani, bodo pojedli ve¢ sadja.
o Osnovnosolci uporabljajo pretezno beli kristalni sladkor.

o Slabe prehranjevalne navade v otrostvu se prenesejo v odraslo obdobje.

2 PREGLED OBJAV

2.1 Zgodovina sladkorja

Zapisi, povezani s prijetno sladkim okusom, segajo 8000 let pr. n. §t., kjer naj bi domorodci
Melanezijskega otocja Zvecili srz sladkornega trsa. Sladkor je pocasi zacel svojo pot po svetu,
to odkritje pa je dobilo razcvet v indijski kulturi.

Indijo so po dolgih domnevanjih in raziskavah imenovali pradomovino sladkorja. Vojaki
Aleksandra Velikega so prenesli prvi sladkor v obmo¢je Sredozemlja. Tudi Grki in Rimljani
so iz daljnega vzhoda prevazali sladkor, ki je takrat veljal za izredno dragoceno blago. Evropa
je v srednjem veku na sladkor pozabila in Sele prve kriZzarske vojne so jo ponovno spomnile
in vzbudile masovno zanimanje za sladkor (Zanimivosti o sladkorju, 2010).

Na zahod so proizvodnjo sladkorja prvi prinesli Arabci, ki so sladkor izdelovali iz
sladkornega trsta. Kasneje, okoli leta 1000, so na Kreti na otoku Oandi, kar slovensko pomeni
kristalni sladkor, ustanovili prvo vec¢jo industrijsko poslopje, kjer so izdelovali sladkor
(Zgodovina sladkorja, 2010).

Kristof Kolumb je sladkorni trs prenesel v Ameriko — okolica Antilskega otocja Santo
Domingo. Kmalu se je razvila moc¢na trgovina s sladkorjem med kolonijami in evropskimi
drzavami. Sladkor je ostal zelo draga dobrina, tako da so si ga lahko privoscili le
najpremoznejsi sloji takratne druzbe. Kupovali so ga v lekarnah in v trgovinah z za¢imbami,
shranjevali pa so ga doma v dragocenih srebrnih posodah (Zanimivosti o sladkorju, 2010).
Prebivalci Evrope so ugotovili, da evropska klima ne ustreza pogojem za rast sladkornega
trsta. Zato so takratne evropske velesile zacele sladkor gojiti v tropskih predelih novega sveta,
kjer je bila kasneje proizvodnja sladkorja zelo intenzivna zaradi donosne trgovine s suznji.
Sele kasneje so zaCeli sladkor pridelovati tudi iz sladkorne pese. V Prusiji so konec
osemnajstega stoletja zaradi zelo visokih cen sladkorja postavili tovarno za proizvodnjo
sladkorja, ki bi ga pridelovali iz sladkorne pese. Ta tehnologija se je mnoZi¢no razsirila po
vsej Evropi (Zgodovina sladkorja, 2010).

V cCasu Napoleona se je v Evropi skoraj popolnoma ustavila dobava sladkorja iz sladkornega
trsa zaradi vojn in britanske pomorske blokade. Sredi 19. stoletja je v Evropi pesni sladkor
izpodrinil trsnega (Zanimivosti o sladkorju, 2010).

2.2 Kaj je sladkor?

Nas vsakdanji sladkor je saharoza. Latinska beseda saccharium pomeni sladkor. Saharoza
spada med sestavljene sladkorje; disaharide. Sestavljena je iz dveh monosaharidnih enot, in
sicer iz ene molekule glukoze in ene molekule fruktoze (Mele, 2005).

Vsi sladkorji so sladkega okusa, najslajSa je fruktoza. Nase veZejo vodo iz okolja, v vodi se
dobro topijo, topnost se poveCuje s poveCevanjem temperature. Pri suhem segrevanju
karamelizirajo. V koncentraciji nad 50 % delujejo kot konzervans; sladkor odtegne
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mikroorganizmom vodo (Pozar, 2001/ 2001). Sladkor pridelujemo iz sladkornega trsa in
sladkorne pese, ki sta vitaminsko in rudninsko bogati rastlini. Skozi postopek proizvodnje
preostane beli sladkor, brez vitaminov in mineralov — mrtvo Zivilo (Sladkor strup ..., 2011).

s
N

A '
W
-
Slika St. 1: Vrste rjavega sladkorja; z leve: Slika St. 2: Beli sladkor: v prahu,
melasni sladkor, Dark muscovado, Mascavo kristalni in v kockah (Foto: N. Mohori¢)

in Demerara (Foto: N. Mohoric¢)
2.3 Pridelovanje sladkorja iz sladkorne pese

Ze na polju pesi odreZejo njeno zel. Pri razkladanju peso operejo z moénim curkom vode,
kasneje pa jo v pesoreznici razrezejo na tanke rezance. Te napolnijo v velike posode. V tem
postopku dobijo sladkorni sok, ki vsebuje 13 do 15 % sladkorja ter ostale snovi. Rezance, ki
pri postopku ostanejo, uporabijo za krmo. Necisti sok Cistijo z dodajanjem Zganega apna.
Usedlino uporabijo kot krmo ali gnojilo. Sladkorni sok obdelajo z ogljikovim dioksidom. Sok
nato Se precejajo in po potrebi obelijo. Ponovno precejajo in dobijo oc¢is¢en redek sok. V
izparilnikih voda izpari in sok se zgosti, nato ga Se enkrat precedijo. Sok zgoscujejo, da pri¢ne
kristalizirati. Sledi izpiranje in ¢iS€enje surovega sladkorja. Konc¢ni proizvod je snezno beli
kristalni sladkor s €istoco 99,95 % (Kako deluje?, 1983).

Pridobivanje sladkorja iz sladkornega trsa poteka podobno kot pri sladkorni pesi.

Slika §t. 3: Sladkorni trs Slika $t. 4: Sladkorna pesa
(Sladkorni trs, 2011) (Pridelava sladkorja..., 2006)
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Tehnologijo pridobivanja sladkorja lahko raz¢lenimo na nekaj osnovnih postopkov, ki so:
1. Priprava pese in trsa za pridobivanje soka.

2. Pridobivanje (ekstrakcija in stiskanje) sladkega soka.

3. CisGenje ekstrahiranega soka.

4. Zgoscevanje sladkornih sokov.

5. Kiristalizacija sladkorja (Mele, 2005).

2.4 Melasa

Tehnologija proizvodnje sladkorja je dala tudi zelo koristni stranski produkt melaso. V njej so
vsi vitamini in minerali, ki so jih belemu sladkorju odvzeli. Melasa je zelo bogata z Zelezom,
magnezijem, bakrom in manganom ter vitamini skupine B. Zato je melasa odli¢no sladilo, ki
v telesu deluje bazi¢no. V eni Zlicki melase je trikrat ve¢ Zeleza kot v jajcu in vec kalcija kot v
kozarcu mleka. Ob tem so vsi naSteti minerali v obliki, ki prihaja iz rastlin, zato so za naSe
telo veliko laZje prebavljivi. Ce je pridelana iz konvencionalno gojenega trsa, lahko vsebuje
tezke kovine. 100 g originalne ¢rne melase iz sladkornega trsa vsebuje minerale: kalcij 671
mg, magnezij 214 mg, zZelezo 22,3 mg, kalij 1700 mg (Melasa, 2010).

2.5 Sladkor v uravnoteZeni prehrani

UravnoteZena prehrana vsebuje vse Zivljenjsko pomembne hranilne snovi v takih koli¢inah in
razmerjih, da zadostijo vsem potrebam organizma. Hranilne snovi, ki dajejo telesu energijo so
ogljikovi hidrati, med katere uvr§¢amo tudi sladkorje. Z ogljikovimi hidrati zadostimo 50 do
60 % celodnevne energije, z masc¢obami do 30 % energije in z beljakovinami 10 do 20 %
celodnevne energije. Neenergijske snovi so vitamini, minerali, vlaknine in voda.

Prehranska piramida je razdeljena na 5 skupin Zivil. 1. skupina kruh, Zita, Zitni izdelki,
krompir; 2. skupina sadje in zelenjava; 3. skupina mleko in mlec¢ni izdelki; 4. skupina meso,
ribe, jajca, stro¢nice, oreScki; 5. skupina Zivila z veliko maS¢obami in enostavnimi sladkorji.
Zivila iz te skupine uZzivamo redko, v manj$ih koli¢inah Pomembno je poudariti, da sta
prehranska piramida in piramida gibanja tesno povezani, kajti naSa telesna aktivnost doloca,
koliko in kakSne vrste hrane lahko zauzijemo ( Semoli¢ Vali¢ s sod., 2006). Sladkor
uporabljajmo kot sestavni del jedi in ne v obliki sladkarij (Pozar, 2001/ 2001).

Po podatkih CIAA je predlog priporocila za dnevni vnos dodanega sladkorja 50 g za zZensko
in 60 g za moSkega. Energijska vrednost dodanega sladkorja naj ne presega 10 % celodnevnih
potreb po energiji (Osnovna nacela ..., 2010).

2.6 Hranilna in energijska vrednost sladkorja

TemnejSe vrste sladkorjev vsebujejo ve¢ mineralov kot svetlejSe vrste sladkorjev. Beli
kristalni sladkor ne vsebuje vitaminov in mineralov in ima samo energijsko vrednost. 1 g
sladkorja daje 17 kJ energije.

V procesu proizvodnje so sladkornemu trsu oz. sladkorni pesi odvzeli vse vitamine in
minerale ter ga koncentrirali do take mere, da kristalizira.

Za presnovo sladkorja telo potrebuje minerale krom, kalcij, magnezij, kobalt, ki jih v
oCiS¢enem sladkorju ni veC. Telo ga mora dobiti iz svojih zalog, kar povzroca izgubo
dragocenih mineralov in kisanje telesa (Beli sladkor strup, 2010).

Vsako zivilo mora imeti na embalazi poleg teze in naziva zapisano hranilno in energijsko
vrednost. Podatke sva dobili preko uvoznika sladkorja in veljajo za 100 g Zivila.
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Preglednica st. 1: Deklaracija sladkorja Molasses in Dark muscovado

Energijska in hranilna vrednost sladkorjev

rjavi kristalni nerafinirani trsni sladkor -
Molasses

rjavi kristalni nerafinirani trsni sladkor - Dark
muscovado

energ. vrednost: 1557 kJ

energ. vrednost: 1586 kJ

hranilna vrednost

hranilna vrednost

beljakovine: 1,1g
ogljikovi hidrati: 90,5 g
mascobe: 0,0 g
natrij:200 mg

kalcij: 146 mg

fosfor: 15 mg
magnezij: 89,5 mg
kalij: 850 mg

Zelezo: 2,0 mg

beljakovine: 0,8 g
ogljikovi hidrati: 92,5 g
natrij: 100 mg

kalcij: 99 mg

fosfor: 8 mg

magnezij: 58 mg

kalij: 580 mg

Zelezo: 1,6 g

Preglednica st. 2: Deklaracija sladkorja Mascavo in Light muscovado

Energijska in hranilna vrednost sladkorjev

rjavi kristalni nerafinirani trsni sladkor -
Mascavo

rjavi kristalni nerafinirani trsni sladkor - Light
muscovado

energ. vrednost: 1495 kJ

energ. vrednost: 1639 kJ

hranilna vrednost

hranilna vrednost

beljakovine: 0,4 g
ogljikovi hidrati: 90,6 g
mascobe: 0,5 g

natrij: 30 mg

kalcij: 51 mg

fosfor: 44 mg
magnezij: 40 mg

kalij: 344 mg

Zelezo: 4,2 g

beljakovine: 0,4 g
ogljikovi hidrati: 96,0 g
mascobe: 0,0 g
vlaknine: 0,0 g

natrij: 10 mg

kalcij: 76 mg

fosfor: 7 mg

magnezij: 40 mg

kalij: 420 mg

Zelezo: 1,8 g
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Preglednica $t. 3: Deklaracija sladkorja Demerara in belega kristalnega sladkorja

Energijska in hranilna vrednost sladkorjev

rjavi kristalni nerafinirani trsni sladkor - | beli kristalni sladkor
Damerara

energ. vrednost: 1675 kJ energ. vrednost: 1695 kJ
hranilna vrednost hranilna vrednost
beljakovine: 0,0 g Saharoza: 99,7¢g

ogljikovi hidrati: 98,5 g
mascobe: 0,0 g
vlaknine: 0,0 g

natrij: 3 mg

kalcij: 16 mg

fosfor: 2 mg

magnezij: 6 mg

kalij: 80 mg

Zelezo: 0,3 g

(Deklaracija o izdelku, 2010)

2.7 Prebava sladkorja

Prebava ogljikovih hidratov se za¢ne v ustni votlini s pomocjo encima amilaze, ki Skrob
hidrolizira v maltozo, ki je disaharid. Kemi¢na prebava ogljikovih hidratov se nadaljuje v
tankem Crevesu. V Crevesnem soku so encimi, ki hidrolizirajo disaharide (maltozo, saharozo
in laktozo) v monosaharide glukozo, fruktozo in galaktozo. Pri razgradnji saharoze nastane
glukoza in fruktoza. Hrana se v tankem c¢revesu popolnoma prebavi, skoraj popolnoma
absorbira in doseze konec tankega ¢revesa (Plut, 2008).

3 METODE DELA

3.1 Iskanje podatkov

Najino osnovno znanje in vedenje o sladkorju sva poglobili in dopolnili s prebiranjem
ustrezne literature in informacijami, zbranimi na spletnih straneh.

3.2 Metoda eksperimentiranja

Z metodo eksperimentiranja sva ugotavljali vpliv omejevanja sladkorja v prehrani na
prehranjevalne navade, sploSno pocutje in razpoloZenje ter zanimanje za hranilno in
energijsko vrednost Zivil. SoSolcem sva razlozili namen in cilje raziskovalne naloge ter jih
prosili za sodelovanje. Izvedli smo akcijo, ki sva jo poimenovali » 10 dni brez sladkorja «.

Ucenci, ki so sodelovali v akciji, so sestavljali eksperimentalno skupino, ostali ucenci so bili v
kontrolni skupini. Sestavili sva seznam prepovedanih in dovoljenih Zivil, kar prilagava v
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prilogi. Ucenci v eksperimentalni skupini 10 dni niso uZivali jedi s seznama prepovedanih
zivil, medtem so imeli ucenci kontrolne skupine nespremenjeno prehrano. Sodelovanje je bilo
prostovoljno. Motiv za sodelovanje je preizkusSanje in utrjevanje notranje moci ter pomo¢ pri
izdelavi raziskovalne naloge. Ucence sva dnevno vzpodbujali ter svetovali nadomestna Zivila
oziroma kako naj premostijo trenutno Kkrizo.

3.3 Metoda anketiranja

Opravili sva tri anketiranja. Prvi dve anketiranji sta bili namenjeni pridobivanju rezultatov
eksperimentiranja. Primerjali sva odgovore u¢encev eksperimentalne skupine pred zacetkom
akcije in po zakljucku, postopek sva ponovili Se za kontrolno skupino.

3.3.1 Anketiranje devetoSolcev; 10 dnevno omejevanje uzivanja dodanega sladkorja

Anketni vpraSalnik je v uvodu vseboval naslov raziskovalne naloge, namen ankete ter
navodila za reSevanje. Anketa je bila anonimna. Zakljucili sva jo z zahvalo ter s pojasnilom,
da bodo odgovori uporabljeni le v raziskovalne namene. Ucenci so jo izpolnili pred zaetkom
akcije in po zakljucku.

Pred zacCetkom anketiranja sva izvedli pilotsko anketiranje. Vse dobljene rezultate sva
analizirali, nato pa uvedli manjSe popravke, s katerimi sva natancneje opredelili odgovore.
Anketni vpraSalnik je vseboval 9 vpraSanj zaprtega tipa, v katerth sva ponudili razlicne
odgovore. Zadnje, 10. vprasanje, je bilo odprtega tipa, kjer so ucenci opisali svoje pocutje .
Anketiranje sva izvedli v novembru; prvo anketiranje 8.11.2010, drugo pa 10 dni kasneje, to
je 18.11.2010. Anketiranje pred zacetkom in po zakljucku akcije je potekalo ob isti uri v obeh
oddelkih. Na dan anketiranja ucenci niso pisali preverjanja ali pisnega preizkusa. Razdelili
sva 37 anket in vse dobili nazaj. Vsi anketni vpraSalniki so bili veljavni.

3.3.2 Anketiranje ucencev; Primerjava prehranjevalnih navad med ucenci iz mesta in
vrstniki s podezelja

Anketni vpraSalnik je v uvodu vseboval naslov, namen ankete ter navodila za reSevanje.
Vprasalnik je bil anonimen. Anketo sva zakljucili z zahvalo ter s pojasnilom, da bodo
odgovori uporabljeni le v raziskovalne namene. Pred zafetkom anketiranja sva izvedli
pilotsko anketiranje v oddelku Sestega razreda. Vse dobljene rezultate sva analizirali, nato pa
uvedli manjSe popravke, ki pa niso bistveno vplivali na postavljena vprasanja.

Anketna vpraSanja na vpraSalniku so bila zaprtega tipa. Anketni vpraSalnik je vseboval 13
vprasanj, v katerih sva jim ponudili razli¢ne odgovore.

Anketiranje sva izvedli 29. novembra na nasi Soli, OS Salek, ter 3. decembra na OS
Bizeljsko. Ankete sva razdelili u¢encem 6. in 8. razreda nase osnovne Sole ter u¢encem 6. in
8. razreda OS Bizeljsko. Na nasi osnovni $oli sva razdelili 38 anket ter dobili nazaj vse
ankete, medtem ko sva na OS Bizeljsko poslali 33 anket, vrnjenih pa sva dobili 26 pravilno
izpolnjenih anket.

3.4 Metoda intervjuja

3.4.1 Intervju strokovnjakov s podroc¢ja medicine, zdravstva in prehrane
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Intervjuvano osebo sva najprej prosili za pomo¢ pri iskanju odgovorov, povedali sva naslov
raziskovalne naloge ter na kratko razlozili namen naloge. Povedali sva, da bova podatke
uporabili le v raziskovalne namene. Zahvalili sva se za pripravljenost in za pomo¢. Pripravili
sva jasna, kratka in jedrnata vprasanja. Odgovore sva dobili po el. posti. Po oblikovanju
odgovorov sva na Zeljo intervjuvane osebe poslali odgovore zaradi verodostojnosti.

3.4.2 Intervjuvanje devetoSolcev

Zanimalo naju je, ali so se u¢inki omejevanja sladkorja ohranili in v kolik$ni meri. Zato sva
dva meseca po zakljuCku akcije izvedli intervju s soSolci.

3.5 Kabinetno delo

Vse pridobljene podatke sva obdelali in uredili. UpoStevali sva osnovne statisticne metode,
nekatere podatke sva tudi grafi¢no prikazali. Ugotovitve sva vecCkrat preverjali, primerjali in
jih analizirali. Izbrali sva fotografije in jih opremili s tekstom.

4 REZULTATI IN RAZPRAVA

4.1 Rezultati anketnega vprasalnika; 10 dnevno omejevanje uzivanja dodanega
sladkorja

4.1.1 Sodelovanje v akciji

V akciji je sodelovalo 37 devetoSolcev. V eksperimentalno skupino se je vkljucilo 17
ucencev, kar je malo manj kot polovica. Ucenci so Zeleli preizkusiti mo¢ volje in hkrati
pomagati soSolkama. 20 ucencev je bilo v kontrolni skupini. Med akcijo so trije ucenci
odstopili. Kot razlog so navedli pomanjkanje volje.

Graf §t. 1: Sodelovanje v akciji
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ekspreimentalna skupina

4.1.2 Prehranjevalne navade

Ugotovili sva, ima skoraj polovica ucencev ali 47 % zelo rada sladkarije. Ucenca, ki ne
uziva sladke hrane, med deveto$olci ni.

Pred akcijo je dobra polovica ucencev zauzila na dan le 1 do 2 kosa sadja, Ceprav je
priporocilo uravnoteZene hrane 5 kosov sadja oz. zelenjave dnevno. Priblizno tretjina ucencev
je zauZzila 3 do 4 kose sadja in le 2 u€enca sta zauZzila ve¢ kot 4 kose sadja dnevno.

Po akciji se je Stevilo kosov zauzitega sadja povecalo. VeC kot dve tretjini ucencev zauZije
veC kot 4 kose sadja. Ucenci so omejili uZivanje sladkorja, zauZzili pa so ve¢ sadja. Sadje
ponudimo v Soli vsak dan. Sadje naj bo doma na jedilni mizi namesto sladkarij.

Graf st. 2: Koliko sadja pojem?
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Pred akcijo je priblizno tretjina u¢encev spila dnevno samo 1 do 2 kozarca vode, kar je
bistveno premalo, saj mora ¢lovek dnevno spiti od 1,5 do 2 1 vode. Tretjina ucencev je spila 3
do 4 kozarce vode in enako Stevilo ucencev tudi 5 do 6 kozarcev vode. Le eden ucenec spije
priblizno 1,5 litra vode.

Po akciji so ucenci spili bistveno ve¢ vode. Trije ucenci so spili 5 do 6 kozarcev vode, to je
priblizno 1 liter vode. Devet u¢encev zauZije dnevno 1,5 do 2 litra vode.

Telo potrebuje vodo. Ce Zelimo vodo z okusom, dodajmo nekaj kapljic limoninega ali
pomarancnega soka. Sladkor v vodi resni¢no ni potreben in ne koristi. Je le Se ena sladka
razvada. Z vodo se odZejamo, voda je topilo in z njo odstranimo iz telesa Skodljive snovi.
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Graf §t. 3: Koliko vode popijem?
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Zanimalo naju je, kateremu Zivilu bi se ucenci najtezje odpovedali.

Pred akcijo je polovica ucencev menila, da so brezalkoholne pijace nepogresljive. Tretjina
meni, da je to ¢okolada. Dva uc€enca bi se najtezje odpovedala bonbonom, eden pa sladoledu.

Po akciji so rezultati drugacni. Polovica prisega na ¢okolado in je zanje nepogresljiva. Na
drugem mestu so brezalkoholne pijae, na tretjem mestu pa sladoled.

Graf §t. 4: Odpovedovanje sladkim Zivilom
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Da je uzivanje sladkorja zelo razsirjena navada, kazejo naslednji podatki.
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Pred akcijo trije u¢enci menijo, da ne bi mogli uZivati manj sladkorja. Prav tako trije ucenci
menijo, da bi manj sladkorja uzivali le iz zdravstvenih razlogov. Priblizno tretjina ucencev
meni, da bi lahko koli¢ino sladkorja zmanjsali le za nekaj dni, ¢e bi bilo potrebno. Pet
ucencev pa meni, da bi lahko uZivali manj sladkorja.

Po akciji se mnenje ucencev zelo spremeni. Skoraj polovica u¢encev meni, da ne bi mogli
uzivati manj sladkorja. En ufenec meni, da bi uZival manj sladkorja le iz zdravstvenih
razlogov. Polovica ucencev je odgovorila, da bi lahko zdrzali le nekaj dni. Ucenca, ki bi po
koncu akcije navedel, da bi lahko Zivel brez sladkorja, ni bilo. Raziskava je pokazala, da je
sladkor moc¢no prisoten v vsakodnevni prehrani. Tako razmiSljanje je morda posledica
omejevanja sladkorja in posledi¢no slabega pocutja.

4.1.3 Pocutje in razpolozZenje

Anketiranci so ocenjevali svoje pocutje. Lestvica je imela razpon od 1 do 5, pri ¢emer je
ocena 1 pomenila nemirnost in razdrazljivost, ocena 5 pa sproScenost in umirjenost. Rezultati
ocenjevanja so bili sledeci:

Pred akcijo sta le dva ucenca obkroZila oceno 3, kar pomeni nihanje razpoloZenja. Polovica
ucencev je obkrozilo oceno St. 4. Skoraj polovica, to je 7 ucencev, je ocenila svoje
razpoloZenje najvisje, z oceno 5, kar pomeni, da so bili v Casu anketiranja sproSc€eni in
umirjeni. [zracunali sva povprecno oceno, ki je znaSala 4.29.

Po akciji sva ugotovili poslabsanje razpoloZenja. SoSolci so med samo akcijo pogosto
povedali, da so nemirni, razdrazljivi. Nekaterim je bilo Zal, da so se odlocili za omejevanje
uzivanja sladkorja, vendar so vztrajali ob najini dnevni vzpodbudi. Dva ufenca sta ocenila
razpoloZenje z oceno 2, kar kaZze na precejSnjo nemirnost. Dobra polovica ucencev je
obkrozilo oceno 3. Tretjina u¢encev je obkrozila oceno 4. Tokrat je bila povprec¢na ocena
razpoloZenja precej niZja kot pred akcijo, saj je znaSala 3.14.

Zanimivo bi bilo akcijo podaljsati in spremljati spremembe pocutja in razpoloZenja. Potem bi
ugotavljali, ali se je pocutje izboljSalo in so osebe sprosc¢ene tudi brez uZivanja dodanega
sladkorja? Ali bi to zmogli osnovnosolci? Koliko ¢asa bi omejevali uzivanje sladkorja, da bi
se spremenila presnova? Ali je pomo¢ soSolcem pri raziskovalni nalogi in preizkus notranje
moci dovolj velik motiv? To so Ze vprasanja za nadaljnje raziskovanje.

Graf st. 5: Povprecna ocena razpoloZenja

Kaj pa konflikti?

Pred akcijo slaba polovica ucencev v zadnjem casu ni imela nobenega konflikta. Ostali so
imeli 1 do 2 konflikta. Ucenca, ki bi v zadnjem ¢asu imel ve¢ kot 2 konflikta, ni bilo.

Po akciji se stanje ni bistveno spremenilo, kar pomeni, da omejevanje uzivanja sladkorja ni
vplivalo na nastajanje novih konfliktov.
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Graf $t. 6: Stevilo konfliktov
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Zadnje, 10. vpraSanje, je bilo odprtega tipa. Ucenci so opisali svoje pocutje. Odgovore sva
strnili v 5 skupin; nemirnost, jeza, glavobol, nihanje razpolozZenja ter sproscenost.

Pred akcijo so vsi ucenci navajali spros¢enost, umirjenost.

Po akciji se je pocutje zelo spremenilo. Kar 9 u€encev ali 65 % je bilo nemirnih. En ucenec je
imel med akcijo glavobole. Dva ucenca sta opisala simptome nihanja razpoloZenja, dva
ucenca pa sta bila kljub omejevanju uzivanja sladkorja spros¢ena. Iz anketnih odgovorov sva
razbrali, da ta dva ucenca posegata po sladkarijah obCasno.

4.1.4 Potrosniska ozaveScenost

Pred akcijo pribliZno tretjine uencev podatki o hranilni in energijski vrednosti ne zanimajo.
Skoraj dve tretjini u¢encev podatke pregleduje redko. Le eden uc¢enec podatke pregleduje
pogosto. Ucenca, ki bi podatke pregledoval redno, med anketiranimi ni bilo.

Po akciji se je zanimanje za podatke o hranilni in energijski vrednosti spremenilo. Trije
ucenci se za podatke ne zanimajo. En u¢enec podatke pregleduje redko. Priblizno dve tretjini
ucencev pa podatke pregleduje pogosto. Omejevanje uzivanja sladkorja je imela pozitiven
ucinek na potroSniSko ozaveS€enost. Ucencem se zdi pomembno, katere so sestavine hrane in
koliko sladkorja vsebuje hrana.
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Graf §t. 7: Zanimanje za hranilno in energijsko vrednost
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4.2 Rezultati anketnega vprasalnika; 10 dnevno omejevanje uzivanja dodanega
sladkorja

kontrolna skupina

4.2.1 Prehranjevalne navade

Pred akcijo je kar 90 % ucencev izjavilo, da radi uZivajo sladkarije. Ostali jih uZivajo
obcasno.
Po akciji so ucenci izjavili enako.

Zanimalo naju je, koliko sadja zauZijejo dnevno.

Pred akcijo; dobra polovica ucencev zauzije dnevno 1 do 2 kosa sadja dnevno, Ceprav je
priporo¢ilo 5 kosov sadja dnevno. Cetrtina uéencev zauZije 3 do 4 kose sadja dnevno. Dva
uCenca pojesta na dan ve€ kot Stiri kose sadja. En ucCenec je izjavil, da sadja ne je.
Po akciji; povecalo se je Stevilo ucencev, ki zauzijejo ve¢ kot 4 kose sadja. Razlog za to bi
lahko bil v spodbujanju; u¢encem sva dnevno svetovali, naj uZivajo sadje namesto sladkarij.
En ucenec Se vedno vztraja in sadja ne uZiva.
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Graf st. 8: Koliko sadja pojem?
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Pred akcijo je dobra tretjina ucencev dnevno spila 1 do 2 kozarca vode, kar je bistveno
premalo. Tretjina ucencev je zauZzila priblizno 1 liter vode dnevno. Petina ufencev je zauzila
priblizno 3 litra vode. Dva ufenca spijeta priblizno dva litra vode, kar je tudi priporocilo
uravnoteZene prehrane.

Po akciji se je stanje ni bistveno izboljSalo. Vec kot polovica u¢encev dnevno zauZije do %
litra vode. 10 % ucencev zadosti dnevnim potrebam in spije 2 I vode.

Graf §t. 9: Koliko vode popijem?
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Koliko so se uc¢enci pripravljeni odpovedati sladkim zivilom?
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Pred akcijo je slaba polovica ufencev izjavila, da bi se najteZje odpovedali ¢okoladi. Dobra
tretjina ucencev ne more brez brezalkoholnih pija¢, v manjSini pa so bili tisti, ki so naStevali
ostala sladka Zivila.

Po akciji se stanje bistveno ni spremenilo. Dobra polovica ucencev Se vedno prisega na
¢okolado in tretjina na brezalkoholne pijace. Ostali ucenci pa pogresajo sladoled.

Graf st. 10: Odpovedovanje Zivilom
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Da je uzivanje sladkorja zelo razsirjena navada, kazejo naslednji podatki.

Pred akcijo pet u¢encev meni, da ne bi mogli uZivati manj sladkorja. Prav tako pet u¢encev
meni, da bi manj sladkorja uzZivali le iz zdravstvenih razlogov. Priblizno tretjina ucencev
meni, da bi lahko koli¢ino sladkorja zmanjsali le za nekaj dni, ¢e bi bilo potrebno. Le Stirje
ucenci menijo, da bi lahko uzivali manj sladkorja.

Po akciji se je Stevilo u€encev, ki menijo, da ne bi mogli uzivati manj sladkorja, povecalo na
devet. Sest udencev meni, da bi lahko koli¢ino zauZitega sladkorja zmanjSali le iz
zdravstvenih razlogov. PribliZzno tretjina u€encev je odgovorila, da bi lahko zdrzali le nekaj
dni. Le en ucenec meni, da bi lahko uzival manj sladkorja.

4.2.2 Pocutje in razpoloZenje

Anketiranci so ocenjevali svoje pocutje. Lestvica je imela razpon od 1 do 5, pri Cemer je
ocena 1 pomenila nemirnost in razdrazljivost, ocena 5 pa sproscenost in umirjenost. Rezultati
ocenjevanja so bili sledeci:

Pred akcijo je sedem ucencev obkrozilo oceno 3, kar pomeni nihanje razpoloZenja. Priblizno
polovica ucencev je obkroZilo oceno §t. 4. Le 4 ucenci so ocenili svoje razpoloZenje najvisje,
z oceno 5, kar pomeni, da so bili v ¢asu anketiranja sprosc¢eni in umirjeni. Izracunali sva
povprecno oceno, ki je znasala 3.85.

Po akciji sva ugotovili, da se razpoloZenje ni bistveno poslabsalo. Trije u¢enci so ocenili
razpoloZenje z oceno 3, kar bi lahko imenovali tudi nihanje razpoloZenja. Vec kot 2/3 ucencev
je svoje pocutje ocenilo z oceno 4. Le trije ucenci pa so svoje pocutje ocenili z oceno 5, kar
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pomeni, da so bili sprosceni in umirjeni. Po prestetih odgovorih sva izracunali povprecno
oceno. Ta je bila le malce vi§ja od povprecne ocene pred akcijo, znaSala je 4.

Graf $t. 11: Povprecna ocena razpolozenja

| | |
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Kaj pa konflikti?

Pred akcijo ve¢ kot polovica uéencev v zadnjem ¢asu ni imela nobenega konflikta. Sest
ucencev, kar je 30 %, je imelo v zadnjem Casu 1 do 2 konflikta. Dva izmed ucencev sta imela
pet konfliktov ali vec.

Po akciji se stanje malce spremenilo. 14 ufencev ni imelo nobenega konflikta. Priblizno
tretjina ucencev je imela po koncu akcije en do dva konflikta. Ucenca, ki bi imel po akciji vec
kot 2 konflikta, ni bilo.

Graf $t. 12: Stevilo konfliktov
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Zadnje, 10. vprasanje, je bilo odprtega tipa. Uenci so opisali svoje pocutje. Odgovore sva
razdelili v 5 skupin: nemirnost, jeza, glavobol, nihanje razpoloZenja ter sproS¢enost.

Pred akcijo je tretjina ufencev obcutila nihanje razpoloZenja. Dve tretjini ucencev se je
pocutilo umirjeno in sprosc¢eno. Iz rezultatov ankete sva opazili, da 90 % ucencev te skupine
zelo rado poseZe po sladkarijah. Ko zauZijemo sladkarije, se koli¢ina glukoze v krvi hitro
dvigne, po krajSem Casu pa zniZa, kar privede do nihanja razpoloZenja in slabega pocutja.

Po akciji se je pocCutje delno spremenilo. Trije ucenci obcutijo nihanje razpoloZenja. Ostalih
17 ucencev se je pocutilo spros¢eno.

4.2.3 Potrosniska ozavesScenost
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Pred akcijo vec kot dve tretjine u¢encev podatki o hranilni in energijski vrednosti ne
zanimajo. Dva izmed ucencev te podatke pregledujeta redko. Trije uc¢enci podatke o hranilni
in energijski vrednosti pregledujejo pogosto. Le eden ucenec pa podatke pregleduje redno.
Po akciji se zanimanje za podatke o hranilni in energijski ni bistveno spremenilo.

Graf §t. 13: Zanimanje za podatke o hranilni in energijski vrednosti
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4.3 Rezultati anketnega vprasalnika Primerjava prehranjevalnih navad med ucenci iz
mesta in vrstniki s podezelja

4.3.1 Sladkor v vsakdanjem Zivljenju

Polovica ucencev uZiva sladkarije pogosto, dvakrat do trikrat na teden. Tretjina mestnih otrok
jih uziva vsak dan. V uravnotezeni prehrani so sladkarije vkljucene redko kot del obroka in ne
redni premostitveni obrok.

Graf st. 14: Pogostost uzivanja sladkarij
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Najve¢ sladkarij kupijo starSi. Tudi sorodniki radi prinesejo otrokom sladkarije. Skoraj
tretjina ucencev v mestu si sladkarije kupi tudi sama. Manj pogosta je ta navada na podeZelju.
V nasem pojmovanju ima sladkarija poseben pomen. Lahko je nagrada, podkupnina, tolazba,
darilo in Se kaj. Bolje bi bilo, da bi jo vkljucili kot sestavino obroka in ne nekaj, kar si mora
otrok Sele prisluZiti.

Graf §t. 15: Kupovanje sladkarij
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Zanimalo naju je, ali bi lahko omejili uZivanje sladkarij na enkrat tedensko v zmernih
koli¢inah.

Dve tretjini uCencev iz mesta menijo, da bi jih lahko omejili, tretjina bi poskusila za nekaj
Casa. En ucenec brez sladkarij ne bi mogel zdrZati.

Tri Cetrtine uCencev s podeZelja bi lahko omejili koli¢ino zauzitega sladkorja. Pet uencev,

20 %, bi poskusilo, en u€enec se sladkarijam ne more odpovedati.

Pogosto reCemo, da uzZivamo malo sladkarij, pri natancnejSi analizi ugotovimo, da temu ni
tako.

Mestno okolje; tretjina ucencev pri ocenjevanju ni bila realna. Menijo, da zauZijejo zmerno
kolic¢ino sladkarij. Ugotovili sva, da zauZzijejo samo s sladkarijami od 60 do 125 g sladkorja
dnevno, to je 6 do 12 poravnanih Zzlic sladkorja, kar je veliko

Podezelje; slaba polovica ufencev meni, da zauzije malo ali zmerno koli¢ino sladkarij.
Ugotovili sva, da zauZijejo veliko sladkorja, od 60 do 110 g na dan. Ostali ucenci so podali
realno oceno.

Nekateri pijejo Caj brez sladkorja, drugi pa ...

Mesto okolje: pet ucencev pije Caj brez sladkorja, 23 ucencev sladka ¢aj z eno do dvema
zlickama sladkorja, 10 ucencev sladka €aj s tremi in ve¢ Zlickami sladkorja.

PodezZelje; nesladkan ¢aj pijejo trije ucenci, 19 ucencev sladka ¢aj z eno ali dvema zlickama,
2 ucenca sladkata €aj s tremi ali veC€ zlickami sladkorja.

Caj, Se posebej zelis¢ni, pijemo brez sladkorja. Caj lahko sladkamo z medom, z javorjevim ali
agavinim sirupom, zgoS¢enim jabol¢nim sokom ali temnimi vrstami nerafiniranega sladkorja.
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Graf st. 16: Sladkan ¢aj
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Zanimalo naju je, kdaj preko dneva uZivajo sladkarije. Ugotovili sva, da je uzivanje sladkarij
priljubljeno pred poukom, med poukom in med odmori.

Mestno okolje: vecina uziva v sladkem okusu po kosilu in zvecer ob gledanju TV.
Podezelje: vecina ucencev poseze po sladkem v popoldanskem ¢asu, po kosilu, ob gledanju
TV in ko si jih zazelijo. Sladkarije naj bodo sestavni del obroka in ne premostitveni obrok. Ob
uZivanju mesane prehrane zmerno uZivanje sladkarij ne predstavlja napake. Skodljivo za
zdravje je tedaj, Ce uzivamo sladkarije namesto polnovrednih skrobnih Zivil, sadja in
zelenjave in ¢e z njimi stalno povecujemo energijski vnos. S pretiranim uZivanjem slas¢ic in
sladkarij poleg povecanega vnosa sladkorja pove¢amo tudi vnos mascob. Skupaj z drugimi
dejavniki poveCamo tveganje za nastanek civilizacijskih bolezni.

Graf §t. 17: Kdaj zauZijemo najvec sladkarij?
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Kateri sladkor se najpogosteje uporablja?

Mestno okolje: vecCina ucencev uporablja beli kristalni sladkor, Stirje ucenci pa rjavi
nerafinirani sladkor.

Podezelje: vecina uencev uporablja beli kristalni sladkor, le trije uéenci rjavi sladkor.
Vecina uporablja izbrani sladkor iz navade, rjavi sladkor zaradi boljSega okusa, le en ucenec
meni, da vsebuje rjavi sladkor ve¢ mineralov.

Graf §t.18: Vrsta sladkorja
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4.3.2 Dnevna koli¢ina sladkorja

Ugotavljali sva dodani sladkor v doloCenih Zivilih, za katere sva menili, da so najpogosteje
zastopani. Ucenci pojedo sladkor tudi Se z drugimi zivili. Poravnana Zlica vsebuje 10 g
sladkorja. Predlog priporocila za Zensko je dnevni vnos do 50 g in za moskega do 60 g
dodanega sladkorja. Kljub temu da je bilo anketiranje izvedeno na osnovnosolcih, si lahko
pomagamo s temi vrednostmi. Ve¢ kot polovica ucencev iz mesta zauZije ve¢ kot 6 Zlic
sladkorja dnevno s sladkarijami, slas¢icami in brezalkoholnimi pijacami. Omenjena koliCina
je velika, Se posebej ob dejstvu, da sladkarije niso sestavni del obroka ampak jih vecina
zauzije ob gledanju TV, sladkor je tolazba oz. nadomestilo za kratkocasenje. Podatki za
podeZzelje niso bistveno boljsi.

Preglednica §t. 4: Koli¢ina dodanega sladkorja dnevno

dodani sladkor
(poravnana zlica 10g ) | dodani sladkor (g) mesto (§t. uéencev) podeZelje (St. u¢encev)
3 do 30 3 2
3do6 30 do 59 15 13
6 do9 60 do 89 10 7
9do 12 90do 119 3
12do 15 120 do 149 2 0
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15do 18 | 150 do 179 | 2 | 0

18 do 20 | 180 do 200 | 2 | 1

Graf §t. 19: UZivanje sladkarij

16 A0.9%
14 56%
12
26%
10
8§ +———— 27% mesto
6 1% podezelje
4 +—8% —
39 11% 59 5% 5%

2 i ¥ | I I a

0% 0% M
0 T T T T T T 1

manjkot30 30-59 60— 89 90-119 120-148 150-179 180-200g

4.3.3 Vpliv sladkorja na zdravje

Ce uzivamo sladkarije, naj bodo sestavni del obroka, ker si potem temeljito o&istimo zobe.
Ugotovili sva, da najve¢ sladkarij pojemo med posameznimi obroki. Zanimalo naju je, ali si
ucenci umijejo zobe po uzivanju sladke hrane?

Tretjina ucencev iz mesta si med posamezni obroki umiva zobe. Slaba polovica ucencev le
obcasno skrbi za ustno higieno med obroki. Petina ucencev si zob med posameznimi obroki
ne umiva. Ucenci s podeZelja so nekoliko bolj redoljubni pri ustni higieni. Ugotovili sva, da
zauzijejo med posameznimi obroki manj sladkarij.

Sladkarije so ponavadi mehke in lepljive ter se lepijo na zobe. Z nezadostno ustno higieno
nastanejo zobne obloge, ki so podlaga za nastanek zobne gnilobe.

Graf st. 20: Ustna higiena med obroki
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Vecina ucencev ve, da sladkor ni zdravo Zivilo in da je prekomerna uporaba Skodljiva. Med
posledicami najveC ucencev navaja zobno gnilobo, debelost in sladkorno bolezen. Preostali
menijo, da sladkor lahko povzroci tudi slabokrvnost, nemirnost, mozolje in alergije.

Graf §t. 21: Posledice uZivanje sladkarij
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Med posledicami je ena oseba omenila osteoporozo in tri osebe alergije. El. viri; Beli sladkor
strup, 2010 in Sladkor strup..., 2011, omenjata osteoporozo in tveganje za razvoj alergij kot
posledico prekomernega uZivanja sladkorja. Vprasanje, ali je sladkor »krivec« za razvoj teh
bolezni, je zanimivo in vredno za nadaljnjo raziskavo.

4.4 Intervjuji

4.4.1 Intervju z zdravnico Senado Budnja, dr. med. specialistko pediatrije

1. Katere posledice prekomernega uZivanja sladkorja opazate v vasi ambulanti? Katere so
najpogostejse?

Posledice prekomernega uZivanja sladkorja so motnje prebave, ve¢inoma neredno odvajanje
blata in zaprtost. Nastanejo zaradi odklanjanja rednih obrokov hrane, kar vodi v
neuravnoteZzeno prehrano. Naslednja posledica je prekomerna telesna teZza in debelost,
posledi¢no omejeno gibanje, nizka samozavest in nezadovoljstvo s svojo podobo.

Debelost je najpogostejSa posledica prekomernega uZivanja ogljikovih hidratov.

2. Kaj menite, kolikokrat in v kolikSni koli¢ini tedensko lahko otroci uzivamo sladkor brez
negativnih posledic?

Vnos ogljikovih hidratov je vsakodneven. Koli¢ina zauzitega sladkorja naj bo prilagojena

ostali dnevni prehrani. Ce je v dnevnem obrok zastopan kruh, testenine, krompir, ipd., se
posladkajmo le z sveZim sadjem.
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3. Kako sladkor vpliva na debelost pri otrocih?

Uzivanje vecjih koli¢in sladkorja kot vira energije, brez gibanja, je zanesljivo Skodljivo.
Sladkor se v telesu presnavlja v masScobe, ki se kopi€ijo v podkoZju in okoli notranjih
organov. Prevelika telesna teZa obremenjuje hrbtenico, sklepe spodnjih okoncin, srce in
pljuca. UZivanje sladkorja ne vpliva na pojav sladkorne bolezni v otroStvu. 80 % sladkornih
bolnikov, starejSih od 30 let, ima prekomerno telesno tezo. Torej je debelost velik dejavnik za
nastanek sladkorne bolezni po 30. letu starosti.

4.4.2 Intervju z zobozdravnico Majdo Budna, dr. dent. med.

1. Ali se je pojav zobne gnilobe pri otrocih v zadnjih letih povecal ali zmanjSal?

Po podatkih o zdravju zob, ki jih otroski zobozdravniki vsako leto spremljamo, se je pojav
zobne gnilobe ali kariesa zadnja leta v Sloveniji nekoliko povecal. V Velenju ta porast ni
velik. Zobna gniloba je eno najbolj razsirjenih obolenj med svetovnim prebivalstvom in le
redki so tisti sre€neZi, ki so popolnoma odporni proti njej. Vzrokov za nastanek zobne gnilobe
je veliko. Za nas so najbolj pomembni tisti, na katere lahko vplivamo. To so prehrana, higiena
in zobne obloge. Na vse te vzroke lahko sami vplivamo z na¢inom prehranjevanja, dobro
ustno higieno in zdravstveno preventivo.

V Velenju zelo veliko delamo na preventivi. Po otroskih vrtcih in Solah Ze vrsto let
medicinske sestre otroke poucujejo o pravilni prehrani in ustni higieni, pomagajo pri
umivanju zob in Zeliranju. OtroSki zobozdravniki pa s pogostimi pregledi in svetovanjem ter
zalivanjem fisur zdravih zob, Zelimo ohraniti ¢im ve¢ zdravih zob in s tem prepreciti
marsikatero boleco izku$njo naSim mladim pacientom. V Velenju vse te dejavnosti potekajo
Ze vrsto let. Dobro je sodelovanje med zdravstvenimi delavci, ucitelji in starSi. Zaradi
omenjenih dejstev nam uspeva, da zobna gniloba ni tako zelo v porastu.

2. Kako sladkor vpliva na zobno gnilobo?

Sladkorji so produkt razgradnje ogljikovih hidratov. Pri nas Se vedno sestoji glavnina zauZite
hrane iz ogljikovih hidratov. Ti so za razvoj zobne gnilobe izredno pomembni. Za razvoj
kariesa pa ni pomembna le kemicna sestava hrane, ampak tudi njena konzistenca. Bolj
Skodljiva za zobe je mehka in lepljiva hrana, medtem ko trSa hrana, ki jo je treba bolj gristi ali
grobo zrnata hrana, deloma Ze sama od sebe pri grizenju fizioloSko ocisti zobe.

Pomembno je tudi, kdaj in kako pogosto uZivamo ogljikove hidrate. Bolj Skoduje uZivanje
ogljikovih hidratov veckrat na dan, tudi med obroki, kot ¢e jih uzivamo z obroki, torej z drugo
meSano hrano. Kruh, ki je osnovna sestavina naSe prehrane, tudi povzroc¢a karies. Dobro je
vedeti, da je bolje uzivati ¢rn kruh iz grobo zrnate moke, saj se na zobe manj lepi kot beli
kruh. V ustni votlin, ki je zaCetni del prebavnega trakta, se zaCne razgradnja ogljikovih
hidratov pod vplivom encima amilaze, ki je v slini. Ti se v ustih razgradijo do sladkorjev.
Mikroorganizmi, ki so v slini, razgrajujejo sestavljene sladkorje v enostavnejSe. Enostavni
sladkorji se pod vplivom dolo¢enih encimov Se naprej razgrajujejo vse do nastanka organskih
kislin. Prav te kisline topijo trdna zobna tkiva. Najprej se za¢ne demineralizacija, nato pa
nastaja zobna gniloba. Namesto trdne sklenine, ki pokriva zobno krono, in dentina, nastaja
mehka masa.
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Sladkor pospesuje nastanek zobne gnilobe. Morda pa se premalo zavedamo, da sladkor ni
samo v sladkarijah, ampak nastane iz vseh ogljikovih hidratov. Pomembno je omeniti tudi
sladke in za zobe Se posebej Skodljive sladke pijace. Vsi vemo, da je nas nacin Zivljenja vse
bolj povezan s hitrim na¢inom prehranjevanja. Prav ta hrana pa vsebuje veliko Skodljivih
ogljikohidratnih Zivil.

3. Menite, da otroci pojemo prevec sladkorja?

Na trgu je veliko sladkih izdelkov, raznih prigrizkov in pijac, ki jih proizvajalci vabljivo
reklamirajo. Mnenja sem, da jih otroci danes res preveC pojeste, tudi med glavnimi obroki in
prav temu pripisujem porast zobne gnilobe. Drugi vzrok za zobno gnilobo je preslaba ali
prepovrsna zobna higiena. Po vsakem prigrizku se ostanki hrane, ki jo zauZijemo, v obliki
zobnih oblog prilepijo na zobe . Ce jih z umivanjem zob ne odstranimo, dajemo
mikroorganizmom, ki so v slini, priloZnost, da jih razgradijo do kislin. Kislost sline se poveca
in moZznosti za topitev trdih zobnih tkiv so dane.

4.4.3 1z intervjuja z medicinsko sestro Marino Cerjak dipl. med. s.

Kako se prehranjevalne navade otrok prenesejo v odraslo obdobje?

Prehranjevalne in ostale navade glede zivljenjskega sloga se zelo prenasajo. Dokaz za to so
druZine, pri katerih je veC generacij s precej povisano telesno tezo. " Kar se Janezek nauci, to
Janez zna " - pravi slovenski pregovor.

4.4.4 Intervju s Sanjo Lon¢ar, vodjo projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

1. Ali smo lahko otroci in odrasli zasvojeni s sladkorjem? In ¢e smo, kakSni so znaki
zasvojenosti? Je potem mogoce, da smo zasvojeni tudi npr. s kruhom, jabolki...

Ogljikovi hidrati, posebej ¢e so v rafinirani obliki (bela moka, sladkor) se v telesu zelo hitro
presnavljajo in zato hitro dvigajo sladkor. Hitri dvig sladkorja ustvari tudi zaCasni presezek
energije v telesu, ki ne traja dolgo, ker telo s pomocjo inzulina hitro uravna nivo sladkorja v
krvi in ga celo spusti pod povprecno potrebno vrednost. Takrat smo naenkrat utrujeni in brez
energije, zato imamo Zeljo po Se vec¢ sladkorja ali pozivljajocCih pijac¢ah s kofeinom.

Na opisani nacin sladkor ustvarja doloceno vrsto odvisnosti.

2. Ali je rjavi sladkor res bolj zdravo uZzivati kot beli in zakaj?

Obstaja vec vrst rjavega sladkorja. Tisti, ki ga ponavadi strezejo v gostilnah je le z melaso
pobarvan beli sladkor, ki je komaj kakSen odstotek boljsi od belega sladkorja. Torej gre za
rafinirani beli sladkor, ki so ga naknadno pobarvali. Bolj kakovosten rjavi sladkor je posusen
sok sladkornega trsa. Ta nima tako pravilnih kristalov kot beli sladkor in je v njem tudi vec
koristnih snovi.

Najbolj zdrav med sladkorji je sladkor Maskavo, v katerem je tudi precej rudnin, zato telo ne
zakisa toliko kot beli sladkor. Torej je manj Skodljiv, Se vedno pa ne moremo reci, da je
zdravo Zivilo.

Edina oblika sladkorja, ki telesa ne zakisa, je melasa. V tej obliki sladkor predstavlja
rudninsko in vitaminsko koristno Zivilo.
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Med kakovostne nadomestke sladkorja sodijo tudi javorjev in agavin sirup, rizev slad ali
zgosceni sokovi.

3. Kaksne so posledice prekomernega uzivanja sladkorja?

Sladkor zakisa telo, spodbuja rast kvasovk v crevesju, kar unicuje koristne ¢revesne bakterije
in ima za posledico, da vse slabSe prebavljamo hrano.

Ob tem sladkor zelo ovira delovanje naSega imunskega sistema in upocasnjuje obnovo celic.
Ce bi se beli sladkor danes pojavil na trgu, verjetno ne bi dobil dovoljenja za uporabo, ker
njegova dokazana Skodljivost presega Skodljivost marsikaterega Zivila, za katere veljajo
omejitve v prometu.

4. Ali so otroci, ki pretirano uZzivajo sladkor, res bolj nemirni, s preve¢ energije. V najini
raziskavi sva namre¢ ugotovili nasprotno. Ucenci, ki so 10 dni precej omejili uzivanje
dodanega sladkorja, so bili bolj nemirni in razdrazljivi.

Ce osebe, ki uZivajo precej sladkorja, omejijo njegovo uporabo, nastanejo zadasni simptomi
podobni kot pri odvajanju od mamil, kave ali nikotina. Temu reCemo abstinen¢na kriza.
Konkretno to pri sladkorju poteka takole: osebe, ki uzivajo veliko sladkorja s€¢asoma razvijejo
hipoglikemic¢nost — to pomeni, da njihovo telo brez nenehnega dodajanja sladkorja sploh ne
doseze normalne ravni sladkorja v krvi. Simptomi tega so nemir in razdrazljivost, slaba
koncentracija, v¢asih celo agresivnost. Ko takSna oseba omeji vnos sladkorja, telo potrebuje
¢as, da znova doseZe normalno raven sladkorja na naraven nacin — skozi pravilno presnovo
hrane. To zagotovo traja dlje kot 10 dni, zato je vasa raziskava bila prekratka, da bi razkrila
celoten potek metabolizma sladkorja.

4.4.5 Intervju s soSolci

Zanimalo naju je, ali so se ucinki omejevanja sladkorja ohranili in v kolikS§ni meri. Zato sva
dva meseca po koncani akciji intervjuvali soSolce. Odgovore sva primerjali z anketnimi
odgovori pred zacetkom in ob koncu akcije in ugotovili, da ucenci iz eksperimentalne skupine
popijejo ve¢ vode in pojedo ve¢ sadja kot na zafetku in malo manj kot ob koncu akcije.
Polovica u¢encev Se vedno spremlja podatke na deklaraciji. V kontrolni skupini bistvenih
sprememb pri pitju vode in uZivanju sadja ni bilo. Za podatke o hranilni in energijski
vrednosti se zanimajo trije ucenci, ostalih ti podatki niso nikoli zanimali. Ucenci so tezko
cakali na konec akcije, ki je bil povezan z uZivanjem sladkarij. U¢enci se pocutijo sproSceno,
veselo in brez napetosti.

5 ZAKLJUCEK

Sladka hrana je zelo priljubljena. Iz pogovorov s soSolci in iz lastnih izkuSenj, v akciji sva
sodelovali tudi sami, sva ugotovili, da skoraj ne poznamo obcutka pomanjkanja sladkorja. Ko
se pojavi potreba po sladkem, sledi takojSnja zadovoljitev. Z akcijo sva ugotovili, da je naSe
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razpolozenje zelo odvisno od sladkorja. V Casu akcije smo pogresali sladek okus in prijetno
zadovoljstvo, ki sledi Ze po prvem zauZitem koScku ¢okolade. Ugotovitve najine raziskave so:

1. Ucenci, ki so omejevali uZivanje sladkorja, so spremenili prehranjevalne navade:

- zauzili so ve€ sadja in popili ve¢ vode;

- spremenilo se je njihovo pocutje in razpoloZenje, bili so bolj nemirni in razdraZzljivi;
-pogosteje je bilo opaziti nihanje razpoloZenja;

- zanimanje za podatke o sestavi hranil, predvsem sladkorja, se je povecalo.

2. Omejevanje sladkorja zahteva moc¢no voljo, kar kaZze, da smo lahko od sladkorja odvisni, in
da je prehranjevalne navade tezko spreminjati.

3. Vsi ucenci imamo radi sladkor, pogosteje se uporablja beli kristalni sladkor kot nerafinirani
rjavi trsni sladkor.

4. Temnejse vrste sladkorja vsebujejo minerale. Beli kristalni sladkor vsebuje samo saharozo,
ne vsebuje mineralov.

5. Najvec¢ sladkarij kupijo starSi. Mestni otroci si pogosteje kupujejo sami sladkarije kot
vrstniki s podeZelja.

6. Ucenci na sploSno zauZijemo veliko dodanega sladkorja v obliki sladkarij, slaS¢ic in
brezalkoholnih sladkih pija¢. Ve¢ ga zauzijejo mestni otroci, bistvene razlike ni.

7. Po sladkarijah najveckrat posegamo, ko nam je dolgcas, pogosto med posameznimi obroki,
ustna higiena je tedaj le obCasna.

8. Vecina ucCencev meni, da sta najpogostejsi posledici uzivanja sladkorja debelost in zobna
gniloba. Pogosta je tudi slaba prebava.

9. Omejevanja sladkorja je pustilo pozitivne posledice na prehranjevalne navade in
potrosnisko ozavescenost. Ucenci zauzijejo veC sadja, popijejo ve¢ vode in pogosteje
pregledajo deklaracijo.

10. Prehranjevalne navade otrok se v veliki meri prenesejo v odraslo obdobje. 80% oseb nad
30 let s sladkorno boleznijo tipa 2, ima prekomerno telesno tezo.

11. Dobra polovica ucencev zauzije dnevno veliko dodanega sladkorja samo v obliki
sladkarij, slas¢ic in sladkih pijac.

Prehranjevalne navade se oblikujejo najprej v druzini, pozneje v vrtcu in v Soli. Pomembno je,
da uZivamo razlicno hrano v zadostnih koli¢inah. Pretirano uZivanje posameznih hranilnih
snovi je zdravju $kodljivo. Ce pojemo veliko sladkarij, popijemo veliko sladkih pijag, pojemo
manj sadja in popijemo manj vode in obratno.. Potrebno je ozavestiti, da je nase zdravje v
veliki meri odvisno od hrane, telesne aktivnosti in na¢ina razmisljanja. Slabe prehranjevalne
navade je mogoce spremeniti. Zato pa je potrebna mocna volja in zdrav razum.
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6 POVZETEK

S sladkorjem si vsakodnevno »sladkamo« Zivljenje. Je nepogresljivo Zivilo v vecini
gospodinjstev.

Zanimalo naju je, koliko sladkarij, slas¢ic in sladkih pija¢ zauZijemo, kako pogosto so ta
Zivila vkljuCena v prehrano in kako vplivajo na pocutje in zdravje. V raziskovalni nalogi naju
zanima predvsem koli¢ina dodanega sladkorja in ne naravno prisotnega.

Uporabili sva metodo iskanje podatkov, eksperimentiranje, anketiranje, intervjuvanje.

Z metodo anketiranja sva ugotovili, da imamo sladko zelo radi. Ucenca, ki sladkarij ne uZiva,
ni. Sladkarije pogosto uZzivamo med obroki. Ustna higiena je le obfasna. ZauZijemo prevec
dodanega sladkorja, uporabljamo pretezno beli kristalni sladkor, osnovnosolci iz mesta v
povprecju zauZzijejo ve¢ dodanega sladkorja kot vrstniki s podeZelja, bistvene razlike ni.
Najve¢ sladkarij kupijo star$i, mestni otroci si pogosteje kupujejo sladkarije sami kot njihovi
vrstniki na podeZelju. Z metodo eksperimentiranja in pogovora s soSolci sva potrdili, da smo s
sladkorjem zasvojeni, saj omejevanje oz. odpovedovanje povzroca v zacetnem obdobju slabo
pocutje, nemirnost in razdrazljivost. Po zauziti sladki hrani se je izboljSalo pocutje in
razpoloZenje.

Z metodo intervjuvanja sva ugotovili, da se slabe prehranjevalne navade iz otroStva prenesejo
v odraslo obdobje. Posledice prekomernega uzivanja sladkorja so Se slaba prebava in zobna
gniloba. Dodani sladkor naj bo sestavina uravnoteZene prehrane in le redko v obliki sladkarij
in sladkih pijac.

7 ZAHVALA

Zahvaljujeva se najini mentorici Danijeli Ribizel, ki nama je bila pri raziskovalni nalogi v
veliko pomo¢, svojim starSem, ki so naju vzpodbujali in podpirali ter lektorici za vloZen Cas.
Zahvaljujeva se tudi Solski zdravnici, zobozdravnici, medicinski sestri in vodji projekta, ki so
podprle najino raziskovanje in si vzele ¢as za vsa najina vprasanja. Hvala tudi devetoSolcem
naSe osnovne 3ole in OS Bizeljsko, ki so izpolnili anketni vprasalnik in so¥olcem, ki so
sodelovali v akciji in se odrekli sladkarijam, slas¢icam in sladkim pijacam.

8 PRILOGE

Priloga st. 1: Anketni vpraSalnik; 10 dnevno omejevanje uzivanja dodanega sladkorja

ANKETNI VPRASALNIK
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Sva ucenki Naja in Pia iz 9. b razreda OS SALEK. Delava raziskovalno nalogo z naslovom
SLADKOR V PREHRANI OSNOVNOSOLCEV IN VPLIV NA ZDRAVIJE. Z anketo Zeliva
ugotoviti, kako omejevanje sladkorja vpliva na prehranjevalne navade, sploSno pocutje in
potrosnisko ozavescenost.

Anketa je anonimna.

Rezultate anketne obdelave bova uporabili izklju¢no za oblikovanje raziskovalne naloge, zato
nama boste s svojimi iskrenimi odgovori veliko pomagali.

Prosiva vas, da obkrozite ¢rko pred ustreznim odgovorom.
1. Ali si se prikljucil akciji »10 dni brez sladkorja«:

A da
B ne

2. Ali imas rad sladkarije:

A da
B srednje
C ne

3. Koliko kosov sadja pojes na dan:

A sadjane jem
B 1do2kosa

C 3 do4kose

D vec kot 4 kose

4. Koliko vode brez dodatkov spijes dnevno:

1 do 2 kozarca (1 kozarec je 2 dl)
3 do 4 kozarce

5 do 6 kozarcev

7 do 8 kozarcev

9 do 10 kozarcev

11 kozarcev ali vec

Moo QW

5. Oceni svoje razpoloZenje v zadnjem ¢asu. ObkroZi ustrezno Stevilko na lestvici od
stopnje 1, ki pomeni nemirnost, razdraZljivost do stopnje pet, ki pomeni sproScenost in
umirjenost.

6. Koliko konfliktov si imel v zadnjem Casu:
A konfliktov nisem imel

B imel sem eden ali dva konflikta
C 1imel sem tri ali Stiri konflikte
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D imel sem pet in ve¢ konfliktov

7. Ali meniS, da bi lahko uZival man;j sladkorja:

ne

samo nekaj dni

iz zdravstvenih razlogov da
da

lwl@Nvel=

8. Podatki o hranilni in energijski vrednosti so zapisani na embalaZi Zivila. Ali pregledas te
vrednosti za sladkarije in brezalkoholne pijace:

A ti podatki me niso nikoli zanimali
B podatke pregledam redko

C podatke pregledam pogosto

D podatke pregledujem redno

9. Kateremu Zivilu bi se najteZje odpovedal:

A Cokoladi D palac¢inkam s sladkim namazom

B bonbonom E sladoledu
C brezalkoholnim pijatam F tortam
10. Opisi svoje pocutje.
Hvala za sodelovanje!
Priloga St. 2: Rezultati anketnega vprasalnika
moski Zenske skupaj
eksperiment. skupina 2 12 14
kontrolna skupina 12 8 20
odstopili 2 1 3
skupaj 16 21 37
EKSPERIMENTALNA SKUPINA
1. Ali si se prikljucil akciji »10 dni brez sladkorja«?
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor | m 7 skupaj | % odgovor | m 7 skupaj | %
da 4 13 17 100 | da 2 12 14 100
skupaj 4 13 17 100 | skupaj 2 12 14 100
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2. Ali imas rad sladkarije?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor | m Y skupaj | % odgovor m V2 skupaj | %

da 1 7 8 47 da 1 7 8 57

srednje 3 6 9 53 srednje 1 5 6 43

ne 0 0 0 0 ne 0 0 0 0

skupaj 4 1 17 100 | skupaj 2 1 14 100
3. Koliko kosov sadja poje§ na dan?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %

ne jem 0 0 0 0 ne jem 0 0 0 0

1-2kosa |4 6 10 59 1-2 kosa 0 1 1 7

3-4kose | O 5 5 29 | 3-4 kose 1 3 4 29

veCkot4 |0 2 2 12 | ve¢ kot 4 1 8 9 64

skupaj 4 1 17 100 | skupaj 2 1 14 100
4. Koliko vode brez dodatkov spije§ dnevno? (1 kozarec je 2 dcl)

pred zacetkom akcije po koncu akcije

Odgovor m Z skupaj | % Odgovor Z skupaj | %

(kozarec) (kozarec)

1-2 2 4 6 35 1-2 0 0 0 0

3-4 1 4 5 29 3-4 0 0 0 0

5-6 1 4 5 29 5-6 1 2 3 21

7-8 0 1 1 7 7-8 1 3 4 29

9-10 0 0 0 0 9-10 0 5 5 36

11 0 0 0 0 11 0 2 2 14

skupaj 4 13 17 100 | skupaj 2 12 14 100
5. Oceni svoje razpoloZenje v zadnjem Casu.

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor | m Z skupaj | % odgovor | m Z skupaj | %

1 0 0 0 0 1 0 0 0 0

2 0 0 0 0 2 0 2 2 14

3 1 1 2 12 3 1 7 8 57

4 1 7 8 47 4 1 3 4 29

5 2 5 7 41 5 0 0 0 0

skupaj 4 13 17 100 skupaj 2 12 14 100
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6. Koliko konfliktov si imel v zadnjem ¢asu?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m V2 skupaj | % odgovor m 7 skupaj | %

nisem imel | 3 4 7 41 nisem imel | 1 6 7 50

1-2 1-2

konflikta 1 9 10 59 konflikta 1 6 7 50

3-4 3-4

konfliktov 0 0 0 0 konflikte 0 0 0 0

5 ali ve¢ 0 0 0 0 5 sli vec 0 0 0 0

skupaj 4 13 17 100 skupaj 2 12 14 100
7. Ali meniS$, da bi lahko uZival manj sladkorja?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj %

ne 0 3 3 18 ne 0 6 6 43

nekaj dni 0 6 6 35 nekaj dni 1 6 7 50

zdravstveni zdravstveni

razlogi 2 1 3 18 razlogi 1 0 1 6

da 2 3 5 29 da 0 0

skupaj 4 13 17 100 skupaj 2 12 14 100

8. Podatki o hranilni in energijski vrednosti so zapisani na embalaZi Zivila. Ali pregleda$ te vrednosti
za sladkarije in brezalkoholne pijace?

red zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %

ne zanimajo | 3 2 5 29 ne zanimajo | 1 2 3 21

redko 1 10 11 65 redko 0 1 1 7

pogosto 0 1 1 6 pogosto 1 9 10 72

redno 0 0 0 0 redno 0 0 0 0

skupaj 4 13 17 100 | skupaj 2 12 14 100
9. Kateremu Zivilu bi se najteZje odpovedal?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %

cokoladi 0 5 5 29 cokoladam 1 7 8 57

bonbonom 2 0 2 12 bonbonom 0 0 0

brezalkoholnim brezalkoholnim

pijaCam 2 7 9 53 pijaCam 1 5 6 43

palacinkam z palac¢inkam z

namazom 0 0 0 0 namazom 0 0 0 0
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sladoledu 0 1 1 6 sladoledu 0 0 0 0
tortam 0 0 0 0 tortam 0 0 0 0
skupaj 4 13 17 100 skupaj 2 12 14 100
10. Opisi svoje pocutje.
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %
nemirnost 0 0 0 0 nemirnost 1 8 9 64
jeza 0 0 0 0 jeza 0 0 0 0
glavobol 0 0 0 0 glavobol 0 1 1 7
nihanje nihanje
razpoloZenja 0 0 0 0 razpoloZenja | ( 2 2 14
sproscen 4 13 17 100 | sproscen 1 1 2 14
skupaj 4 13 17 100 | skupaj 2 12 14 100
st sfe sfe sfe she sk sk st st sie sfe sfe sfe sfe she she she sk sk sk sfe sje ke sfe sfe sfe sfe she sk sk e sk sie sfe sfe sfe sfe sfe she she sk sk st sk sk e sfe sfe sfe sfe she sk sk sk sk sie sfe sfe sfe sfe sfe sfe sk sk sk sk skt st seseoskosk
KONTROLNA SKUPINA
1. Ali si se prikljucil akciji »10 dni brez sladkorja«?
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor | m Z skupaj | % odgovor | m Z skupaj | %
ne 12 8 20 100 | ne 12 8 20 100
skupaj 12 8 20 100 | skupaj 12 8 20 100
2. Ali imas rad sladkarije?
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor | m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %
da 11 7 18 90 da 11 7 18 90
srednje 1 1 2 10 srednje 1 1 2 10
ne 0 0 0 0 ne 0 0 0 0
skupaj 12 8 20 100 | skupaj 12 8 20 100
3. Koliko kosov sadja pojeS na dan?
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %
ne jem 1 0 1 5 ne jem 1 0 1 5
1-2kosa |7 5 12 60 1-2 kosa 4 2 6 30
3-4kose |4 1 5 25 3-4 kose 4 1 5 25
veCckot4 |0 2 2 10 | vec kot 4 3 5 8 40
skupaj 12 8 20 100 | skupaj 12 8 20 100
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4. Koliko vode brez dodatkov spije§ dnevno? (1 kozarec je 2 dcl)

pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %
(kozarec) (kozarec)
1-2 3 4 7 35 1-2 2 3 5 25
3-4 2 2 4 20 34 3 4 7 35
5-6 4 2 6 30 5-6 4 0 4 20
7-8 1 0 1 5 7-8 1 1 2 10
9-10 2 0 2 10 9-10 2 0 2 10
11 0 0 0 0 11 0 0 0 0
skupaj 12 8 20 100 | skupaj 12 8 20 100
5. Oceni svoje razpoloZenje v zadnjem Casu.
pred zaCetkom akcije po koncu akcije
odgovor | m Z skupaj | % odgovor | m Z skupaj | %
1 0 0 0 0 1 0 0 0 0
2 0 0 0 0 2 0 0 0 0
3 5 2 7 35 3 2 1 3 15
4 4 5 9 45 4 9 5 14 70
5 3 1 4 20 5 1 2 3 15
skupaj 12 8 20 100 skupaj 12 8 20 100
6. Koliko konfliktov si imel v zadnjem ¢asu?
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor m 7 skupaj | % odgovor m 7 skupaj | %
nisem imel | 10 2 12 60 nisem imel | 12 2 14 70
1-2 1-2
konflikta 1 5 6 30 konflikta 0 6 6 30
34 34
konfliktov 0 0 konflikte 0 0 0 0
5 ali vec 1 2 10 5 sli ved 0 0 0 0
skupaj 12 8 20 100 skupaj 12 8 20 100
7. Ali meniS$, da bi lahko uZival manj sladkorja?
pred zacetkom akcije po koncu akcije
odgovor m 7 skupaj | % odgovor m V skupaj %
ne 2 3 5 25 ne 6 3 9 45
nekaj dni 3 2 5 25 nekaj dni 2 4 6 30
zdravstveni zdravstveni
razlogi 3 3 6 30 razlogi 3 1 4 20

33



Bradic, P., Mohori¢, N. Sladkor v prehrani osnovnoSolcev in vpliv na zdravje
Raziskovalna naloga; Osnovna Sola Salek, Velenje, 2011

da 4 0 4 20 da 1 0 1 5

skupaj 12 20

oo

100 | skupaj 20 100

8. Podatki o hranilni in energijski vrednosti so zapisani na embalazi Zivila. Ali pregleda$ te vrednosti
za sladkarije in brezalkoholne pijace?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %

ne zanimajo | 9 5 14 70 ne zanimajo | 9 5 14 70

redko 0 2 2 10 redko 2 1 3 15

pogosto 2 1 3 15 pogosto 0 2 2 10

redno 1 0 1 5 redno 1 0 1 5

skupaj 12 8 20 100 | skupaj 12 8 20 100
9. Kateremu Zivilu bi se najtezje odpovedal?

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %

¢okoladi 5 4 9 45 ¢okoladam 8 3 11 55

bonbonom 1 0 1 5 bonbonom 0 0 0 0

brezalkoholne brezalkoholne

pijace 4 3 7 35 pijace 2 4 6 30

pala¢inkam z pala¢inkam z

namazom 0 1 1 1 namazom 0 0 0 0

sladoledu 2 0 2 10 sladoledu 2 1 3 15

tortam 0 0 0 0 tortam 0 0 0 0

skupaj 12 8 20 100 skupaj 12 8 20 100
10. Opisi svoje pocutje.

pred zacetkom akcije po koncu akcije

odgovor m Y skupaj | % odgovor m 7 skupaj | %

nemirnost 0 0 0 0 nemirnost 0 0 0 0

jeza 0 0 0 0 jeza 0 0 0 0

glavobol 0 0 0 0 glavobol 0 0 0 0

nihanje nihanje

razpoloZenja 5 2 7 35 razpoloZenja | 2 1 3 15

sproscen 7 6 13 65 sproscen 10 7 17 85

skupaj 12 8 20 100 | skupaj 12 8 20 100

Priloga §t. 3: Anketni vpraSalnik; Primerjava prehranjevalnih navad med ucenci iz mesta in
vrstniki s podezelja

ANKETNI VPRASALNIK

Sva Naja Mohori¢ in Pia Bragi¢, u¢enki 9. b razreda OS Salek. Delava raziskovalno nalogo z

naslovom SLADKOR V PREHRANI OSNOVNOSOLCEV IN VPLIV NA ZDRAVIJE.
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Z anketo Zeliva ugotoviti prehranjevalne navade, povezane z uzivanjem sladkorja in pogostost
uzivanja sladkarij, osveZilnih sladkih pija¢ in slasc¢ic.

Anketa je anonimna. Rezultate bova uporabili le v namen raziskovalne naloge, zato nama
boste s svojimi iskrenimi odgovori veliko pomagali.

Prosiva vas, da pri vsakem vprasanju obkrozite ustrezno ¢rko, razen pri tistih vprasanjih, kjer

je navedeno dodatno pojasnilo.

Spol: A moski B Zenski Razred: 6. 8.
1. Kako pogosto uZivas sladkarije:

sladkarij ne uzZivam

redko — enkrat na teden

pogosto — dvakrat do trikrat na teden
redno - vsak dan

oQw

2. Od koga prejmes najvec¢ sladkarij:

starSev

sorodnikov

znancev in prijateljev

kupim si jih sam

drugo (Odgovor napisi na ¢rto.)

moQw >

3. Ali bi lahko omejil uZivanje sladkarij na enkrat tedensko v zmernih koli¢inah?

A da
B nekaj casa bi poskusil
C ne

4. Kaj meni$, koliko sladkarij zauZijes:

sladkarij ne uZivam
malo

Zmerno

veliko

zelo veliko

moQw
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5. Koliko sladkarij zauZije$ povprecno na teden:

zivilo zauzita koli¢ina

mle¢na ¢okolada (100 g) 0 1 2 3 4

polnjena mle¢na cokolada z araSidovo kremo in |0 1 2 3 4
karamelno sredico (51 g)

(snikers)

mlecna ¢okolada polnjena s kokosom (57 g) 0 1 2 3 4
(bounty)

karamel in keks oblita z mle¢no ¢okolado (51 g) 0 1 2 3 4
(twiks)

mlecna ¢okolada polnjena z nougatom in karamelo (42 g) | O 1 2 3 4

(mars)
bomboni (1 vrecka) 0 1 2 3 4
lizika (12 g) 0 1 2 3 4

6. Koliko slascic zauZijeS povprecno na teden:

zivilo zauzita koli¢ina
torta (1 kos) 0 1 2 3 4
krof 0 1 2 3 4
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7. Koliko osveZilnih sladkih pija¢ zauZije$ povprecno na teden:

zivilo zauzita koli¢ina

osvezilna brezalkoholna pijaa iz rastlinskih | O 1 2 3
ekstraktov; coca cola, cocta (0,51)

coca cola z manj sladkorja (0, 5 1) 0 1 2 3

osveZilna  brezalkoholna pijaca z okusom | O 1 2 3
pomarance; fanta (0, 51)

osvezilna brezalkoholna pijaca z okusom limone in | 0 1 2 3
limete; sprite (0, 5 1)

negazirana brezalkoholna pijaca z dodanim sokom | O 1 2 3
pomarance, limone, jabolka; fruc (0, 5 1)

ledeni ¢aj (0,51) 0 1 2 3

8. Koliko Zli¢k sladkorja das v skodelico ( 2dl ) ¢aja:

pijem caj brez sladkorja
eno Zlicko

dve Zlicki

tri Zlicke

v

vec

Mmoo Qw >

9. Kdaj najpogosteje uzivas sladkarije: (MoZnih je ve¢ odgovorov.)

doma, pred poukom

na poti v Solo

med poukom

v ¢asu odmorov

po kosilu kot sladico

ob gledanju televizije

kadar si zazelim nekaj sladkega
kadar mi je dolgCas

TommoAw»

10. Ali si umije§ zobe, kadar uZivas sladkarije med posameznimi obroki:
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QW >
=]
(<

o

a
v¢asih

11. Kateri sladkor doma uporabljas pogosteje?

A
B
C

beli kristalni sladkor
rjavi nerafinirani sladkor
drugo (Odgovor napisi na ¢rto.)

Ucenci, ki ste pri 11. vprasanju obkrozili odgovor A ali C, odgovorite na 13. vpraSanje.
Ucenci, ki ste izbrali odgovor B, nadaljujte z vpraSanji.

12. Zaradi Cesa uporablja$ rjavi nerafinirani sladkor pogosteje? (Odgovorite samo tisti, ki ste pri
prej$njem odgovoru izbrali odgovor B.)

lwl@Nvel=

ker je prijetnega okusa in vonja
ker vsebuje minerale

iz navade

drugo (Odgovor napisi na ¢rto.)

13. Katere so posledice prekomernega uZivanja sladkorja: (MoZnih je ve¢ odgovorov.)

FmaoaTmmoaQw >

slabokrvnost
zobna gniloba
debelost
osteoporoza (krhke kosti)
sladkorna bolezen
dobro pocutje
nemirnost
alergije
mozolji na koZi

Hvala za sodelovanje!

Priloga St. 4: Rezultati anketnega vprasalnika mesto — podeZelje

1. Kako pogosto uZzivas sladkarije?
mesto podeZelje
odgovor m V2 skupaj | % odgovor m Y skupaj | %
ne uzivam 0 0 0 0 ne uzivam 0 0 0 0
redko 5 3 8 21 redko 2 4 6 24
pogosto 12 6 18 47 pogosto 10 3 13 50
redno 6 6 12 32 redno 3 4 7 26
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 11 26 100
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2. 0Od koga prejmes najvec sladkarij?

mesto podeZelje
odgovor m V2 skupaj | % odgovor m V2 skupaj | %
star§ev 4 7 11 29 starSev 7 4 11 42
sorodnikov 7 3 10 26 sorodnikov 4 3 7 27
znancev 2 4 6 16 znancev 1 2 3 12
kupim sam 7 3 10 26 kupim sam 2 2 4 15
drugo 1 0 1 3 drugo 1 0 1 4
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 1 26 100
3. Ali bi lahko omejil uZivanje sladkarij na enkrat tedensko v zmernih koli¢inah?
mesto podeZelje
odgovor m 7 skupaj | % odgovor m V2 skupaj | %
da 16 9 25 66 da 11 9 20 77
poskusno 4 8 12 32 poskusno 4 1 5 19
ne 1 0 1 3 ne 0 1 1 4
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 1 26 100
4. Kaj menis$, koliko sladkarij zauZijes:
mesto podeZelje
odgovor m 7 skupaj | % odgovor m 7 skupaj | %
ne uZivam 0 0 0 0 ne uZivam 0 0 0 0
malo 2 0 2 5 malo 4 4 8 31
Zmerno 14 10 24 63 Zmerno 8 7 15 58
veliko 3 7 10 27 veliko 3 0 3 11
zelo veliko 2 0 2 5 zelo veliko 0 0 0 0
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 1 26 100
5., 6., 7. Koliko sladkarij zauZije$ povpre¢no na dan?
mesto podezelje
odgovor m V2 skupaj | % odgovor m Y skupaj | %
manj kot 30g 2 1 3 8 manj kot 30g 1 1 2 8
30g —59¢g 7 8 15 39 30g —59¢g 9 4 13 50
60g — 89¢g 7 3 10 26 60g — 89g 3 4 7 27
90g — 119¢ 0 4 4 11 90g — 119¢g 1 2 3 11
ve¢ kot 120g 5 1 6 16 veC kot 120g 1 0 1 4
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 11 26 100
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8. Koliko zli¢k sladkorja das v skodelico (2dl) ¢aja:

mesto podeZelje
odgovor m V2 skupaj | % odgovor m V2 skupaj | %
ni¢ 4 1 5 13 ni¢ 2 1 3 11
eno zlicko 4 3 7 18 eno zlicko 8 4 12 46
dve zlicki 7 9 16 42 dve Zlicki 3 6 9 35
tri Zlicke 2 3 5 13 tri Zlicke 1 0 1 4
vel 4 1 5 13 ved 1 0 1 4
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 11 26 100
9. Kdaj najpogosteje uzivas sladkarije:
mesto podeZelje
odgovor m 7 skupaj | % odgovor m V2 skupaj | %
pred poukom 1 1 2 5 pred poukom 2 2 4 15
napotivSolo |1 0 1 3 na poti v Solo 1 0 1 4
med poukom 1 0 1 3 med poukom 1 0 1 4
med odmorom | 2 1 3 8 med odmorom | 4 1 5 19
po kosilu 8 7 15 39 po kosilu 3 0 3 12
ob televiziji 11 11 22 58 ob televiziji 3 6 9 35
ko si zaZelim 15 16 31 82 ko si zaZelim 11 5 16 62
iz dolgocasja 3 5 13 iz dolgocCasja 1 0 1 4
10. Ali si umije$ zobe, kadar uZivas sladkarije med posameznimi obroki:
mesto podeZelje
odgovor m 7 skupaj | % odgovor m 7 skupaj | %
da 8 5 13 34 da 7 2 9 34
véasih 10 8 18 47 poskusno 7 8 15 58
ne 3 4 7 18 ne 1 1 2 8
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 11 26 100
11. Kateri sladkor doma uporabljas pogosteje:
mesto podeZelje
odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %
beli sladkor 18 14 32 84 beli sladkor 11 11 22 85
rjavi sladkor 2 2 4 11 rjavi sladkor 3 0 3 11
drugo 1 1 2 5 drugo 1 0 1 4
skupaj 21 17 38 100 | skupaj 15 11 26 100
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12. Zaradi ¢esa uporabljas rjavi nerafinirani sladkor pogosteje:

mesto podeZelje
odgovor m V2 skupaj | % odgovor m V2 skupaj | %
boljSega okusa | 0 0 0 0 boljSega okusa | 2 0 2 50
vsebuje 1 0 1 25 | Vsebuie 0 0 0 0
minerale minerale
iz navade 0 2 2 50 iz navade 2 0 2 50
drugo 1 0 1 25 drugo 0 0 0 0
skupaj 2 2 4 100 | skupaj 4 0 4 100
13.Katere so posledice prekomernega uZivanja sladkorja: (MoZnih je ve¢ odgovorov.)
mesto podeZelje
odgovor m Z skupaj | % odgovor m Z skupaj | %
slabokrvnost 8 3 11 29 slabokrvnost 6 4 10 38
zobna gniloba | 19 14 33 87 zobna gniloba | 11 6 17 65
debelost 16 11 27 71 debelost 9 9 18 69
osteoporoza 0 0 0 0 osteoporoza 1 0 1 4
sladkorna 14 9 23 61 sladkorna 9 7 16 62
bolezen bolezen
dobro pocutje | 3 2 5 13 dobro pocutje | 1 0 1 4
nemirnost 3 2 5 13 nemirnost 6 0 6 23
alergije 2 0 2 5 alergije 1 0 1 4
mozolji 4 3 7 18 mozolji 3 3 6 23
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Priloga §t. 5: Dovoljena in prepovedana Zivila

Sva Naja in Pia iz 9. B in delava raziskovalno nalogo z naslovom SLADKOR V PREHRANI
OSNOVNOSOLCEV IN VPLIV NA ZDRAVIJE. Zanima naju ali lahko »zdrZi§« 10 dni brez
sladkorja? Sodelovanje v akciji je prostovoljno.

Z odpovedovanjem sladkim zivilom bo§ omogocil izvedbo raziskovanega dela naloge. Pred
akcijo in po njej te prosiva, da izpolni§ anketo.

Za moralno oporo bova tudi sami sodelovali. Upava, da je zate to tudi izziv ali si dovolj
mocna osebnost, da se odpoves sicer priljubljeni hrani. Za sodelovanje se vam najlepSe

zahvaliuieva.

eaxelieia ivilcq- prepovedana Zivila

= Yg%i se prehranjuj z Zivili, ki nimajo dodand@sRRAEA je vsa hrana, ki ji je dodan

= REABE%i bo odstopil, mora to sporoditi osepdt digr: Naji ali mentorici ga. Ribizel.
- kruh - brezalkoholne pijace ( fanta, coca cola,

- sadje sprite...)

- zelenjava - sirupi za redCenje
- mleko - sladkarije

- sir in sirni izdelki 42 Cokoladni namazi

- kisla smetana - torte

S T P, : DS D b TS
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