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3 SLADKOR — TIHI UBIJALEC “ . VoD o

* Zdravje je najvecja vrednota ¢loveka.
* Sprasujemo se, kako je lahko sladkor skodljiv, ko pa je tako dober.

* Vemo, da sladkor povzroda zobno gnilobo, debelost, hipoglikemijo in bolezni
srca.

RENATA KOLBL, prof. RP

* Moizgani potrebujejo za svoje delovanje skoraj izklju¢no sladkor.

03 KAJE OVICA RADENC Elkosola
RaRHIARAROVICA RADENCI * Zaradi predelanih ogljikovih hidratoy, ki jih pijemo in jemo, lahko koli¢ina
sladkorja strmo naraste (beli kruh, torte in hitri prigrizki). Ce dodamo $e mastno
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hrano, pomanjkanje gibanja, velike porcije, nastane kriza zaradi sladkorja v krvi.
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HOMEOSTAZA
* Nase telo je zdravo, Ce pravilno delujejo notranji dejavniki potrebni za
rast = homeostaza. Sladkor je eden izmed najvecjih rusilcev
homeostaze.

« Nasi predniki pre¢is¢enega sladkorja niso poznali. Jedli so samo eno jed naenkrat
in 3e ta je bila nepredelana. Tako jedo Zivali.

* Trebusni slinavki ni bilo treba niti enkrat v ¢lovekovem Zivljenju izloditi toliko

i . o A ' . inzulina, kot ga mora izlocati zdaj skoraj vsak dan.
* Po zaufZitju sladkorja se poveca koli¢ina sladkorja v krvi in trebusna

slinavka izlo¢i inzulin, da bi vzpostavila homeostazo. Ce zauzijemo
prevet sladkorja, kot ga prenese trebusna slinavka, zaéne izlocati prevec

« Sele v 20. stol. so se zacela pojavljati svarila pred nevarnostmi, ki se skrivajo v

precis¢enem sladkorju.

ali premalo inzulina. * Namen prispevka je predstaviti nevarnosti sladkorja za zdravje otrok in odraslih.
« Ce ga izloi preve, kri prejme premalo sladkorja. 1= * To spoznanje smo vkljuili v u¢ne dej i z aktivnim sodel 1 ucencev.
« Ce ga izloti premalo, kri absorbira preve sladkorja. /. * V akcijski raziskavi je sodelovalo 17 u¢encev 2. razreda O3 Kajetana Kovi¢a J
Radenci.
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GAZIRANE PIJACE IN COKOLADA & -

 Gazirane pijace in druge brezalkoholne pijace vsebujejo veliko sladkorja.

«

SLADKOR V PUACAH

* Pri pijatah brez sladkorja uporabljajo proizvajalci pija¢ umetna sladila, s katerimi Ucenci so prinesli v Solo prazne plastenke pija€, ki jih pijejo doma.

dodajo okus po sladkorju.

Pogledali smo, koliko sladkorja vsebuje 1dl in izracunali, koliko
sladkorja vsebuje cela plastenka. Koli¢ino sladkorja smo prikazali

* Take pijace so 3kodljive, ker s pitjem zauZijemo dodaten sladkor ali druga sladila.
s sladkorcki ( 1 kocka = 4 g).

Vsaka taka pijaca pripomore k presezku zauzitih kalorij in s tem pri pridobivanju
teZe.

Ugotovili smo, da vsi sokovi in brezalkoholne pijace vsebujejo
sladkor v razli¢nih koli¢inah in, da u€enci zauZijejo preve¢ §
1

* Kakavova zrna vsebuijejo veliko antioksidantov, ki znizujejo vrednost holesterola e N e
sladkorja, ki se skriva v teh pija¢ah

in krvnega sladkorja. Vendar to velja za kakavov napitek, narejen iz surove e &

Cokolade, kakrinega pijejo Indijanci v Panami na otogju San Blas. * Samo voda je tista pijaca, ki ne vsebuje sladkorja, kar je za zdravo
u Zivljenje zelo pomembno. ~

* Industrijsko narejena ¢okolada vsebuje goro dodanega sladkorja Vmleéni Q u i 5}

cokoladi je kakava veliko manj kot sladkorja. “{ ) £
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JOLI&IJA SLADKORJA V POSAMEZNI BREZALKOHOLNI PIJAéI

FPuaca SLADKOR V GRAMIH SLADKOR V KOCKAH
1kocka=4g

12g 5dl=56g 14 kock
3,3dI=30,69¢g 7, 67 kock
5dl=455g  11,3kock
33dl=29g  7,26kock
5di=42g  10,5kock
2dI=168g 4,2 kock
5dl=37g  9,25kock
5dl=205g  5,12kock
5dl=20g  Skock
5dl=185g  4,62kock

75dl=30g  7,5kock Lyl
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(o) SLADKOR V PISKOTIH

U¢enci so prinesli v Solo prazno embalazo razli¢nih piskotoy, ki so jih pojedli

doma.

Pogledali smo, koliko sladkorja vsebuje 100 g piskotov. Koli¢ino sladkorja smo
prikazali s sladkoréki ( 1 kocka = 4 g).

Ugotovili smo, da imajo bolj priljubljeni piskoti ve€ sladkorja. Vedina teh e ima
cokoladno polnilo ali preliv. Piskoti, ki se nahajajo levo na plakatu , vsebujejo
manj sladkorja.
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Bolj se pomikamo po plakatu na desno, vec sladkorja vsebujejo.

Potrebo po sladkem je bolj zdravo potesiti s sadjem.

uug

 KOLICINA SLADKORJA V POSAMEZNIH PISKOTIH

h P13KOT SLADKOR V GRAMIH SLADKOR V KOCKAH
(100g) 1kocka=4g

R bosonsiiiokom [P 385 ok
[Vaniirogiias —— FUR 4,32kck
founaiskiobrosi P13 55 kock
T - Slock
R R - « 625 kock
fawopecvo P19 625 kock
fewitazigods P 65 Kok e
[Kavno pecivoshokosom  PIJ8 675 kock T e
75 kock
7,75 kock
8,5 kock
9 kock
9 kock
[Cokoladneroice _———— FRP1H 5.1 kock
I 35 ¢ 9,5 kock &
[Goloidnitenz 1Y 1025kock /|
[Fondis kokosom [P 1057 Kok
ILeinikovepaleke ——— PEP 1097kock J
sotcake [ Llack
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e SLADKOR V COKOLADAH EOKOLADA LADKOR V GRAMIH SLADKOR V KOCKAH
. - I Vs (100 g) lkocka=4g
* Ucenci so prinesli v $olo prazno embalaZo ¢okolade, ki so jo pojedli doma.
EEETS— < 35 tock
* Pogledali smo, koliko sladkorja vsebuje 100 g ¢okolade. Koli¢ino sladkorja smo 19g 4,75 kock

prikazali s sladkoreki ( 1 kocka = 4 g). Cokolada z mandlji 38¢g 9,5 kock

Ugotovili smo, da vsebuje temna &okolada manj sladkorja kot svetla.

444g 11,1 kock
* Ugence je presenetila ugotovitev, da ima najbolj priljubljena &okolada Milka 45g 11,25 kock
najvec sladkorja. 11,97 kock
" o r— T S e 12,75 kock
« Sklepali so, da sta ¢okolada in njena priljubljenost v sorazmerju. Cim bolj je 529¢ PR
neka &okolada dobra, tem vet sladkorja vsebuje. Kinder | =5 g FEE IR
bo po sladkem je bolj zdravo potesiti s sadjem. porina I 13,5 kock

14,5 kock
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0Odli¢ni reklamni oglasi za sladko pijaco, slastne kekse in ¢okolado premamijo

.

marsikoga, da poseZe po nezdravem Zivilu.

Sladke pijace lahko zamenjamo z vodo, kekse in okolado pa s sadjem, ki se
hitro prebavi.

Ziva hrana vsebuije veliko vlaknin, ki uravnava telesno teZo in delovanje
prebavil.

Znanje ucencev smo nadgradili z novimi izku$njami in s spoznanjem o
nevarnostih sladkorja za zdravje ljudi.

in Sirsa druzba je zato pozvana, da okrepi ozave$¢enost uencev in




