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SLADKE PIJACE

V hrani-zivilih najdemo naravno prisotne sladkorje in proste sladkorje,

Prosti
sladkorji

@ uzivati ¢im manj ali pa sploh ne

Kratkorocni in dolgorocni vplivi prekomernega vnosa sladkorja na zdravje:

vedenjske spremembe -

vi$ji vnos sladkorjev vpliva na visjo
raven sladkorja v krvi, kar povzroca
nihanja v razpolozenju - nemirnost,
manjso koncentracijo, pozabljivost
utrujenost, tudi agresivnost

ﬁ

sréno zilne bolezni in diabetes tipa 2 -
visji vnos fruktoze (dodan pijacam in
drugim predelanim Zivilom) je povezan
s Stevilnimi dejavniki tveganja za ti dve
bolezni

spremembe na koZi -

visji vnos sladkorjev sproza vnetne
procese Vv telesu, posledi¢no v
najstniSkem obdobju tudi
nastajanje aken

Zelod¢no crevesne tezave -
sladkorji lahko povzrocijo
kronicno drisko, napenjanje,
vetrove, napihnjenost, bolecine v
trebuhu in zastoj v rasti

zobna gniloba (karies) -

povecan vnos prostih sladkorjev je
povezan z nastankom zobnega
kariesa

! ne glede na vnos sladkorjev pa je
pomembno S¢etkanje zob od prvega
zobka dalje

obcutek sitosti -

sladkor v tekoci obliki (sokovi, pijace)
ne dajo taksnega obcutka sitosti kot
enaka kolicina, ki ga zauzijemo v trdi
obliki, kar vodi k prekomernemu
energijskemu vnosu

kar pa posledi¢no lahko vodi v
povecano telesno maso in
nenazadnie debelost

vnos hranil -

prevec prostih sladkorjev zmanjsa
moznost uzivanja drugih hranil, kar
lahko povzroci nezadosten vnos
kalcija, zeleza in vitamina A

kar pa posledi¢no vodi v bolezni kosti,
sklepov in anemijo

Res je, mozgani za normalno delovanje potrebujejo energijo, ki jo pridobijo

izkljucno iz glukoze.

V danasnjem cCasu, v razvitem svetu ni skrbi, da le te nebi dobili dovolj.
Zato tudi v razmislek o izsledkih raziskave, ki so jo opravili leta 2008, kjer so
ugotovili, da zauzit sladkor stimulira enake predele za nagrajevanje v mozganih

kot pri odvisnikih od drog.
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Evropsko zdruzZenje za pediatri¢no gastroenterologijo, hepatologijo in prehrano (ESPGHAN)

Kljub temu,

Starost Vnos

je izdalo priporocila glede vnosa sladkorjev.
da imamo okus za sladko prirojen je dobro, da se vnos prostih sladkorjev
zmanjsa na ¢im niZjo raven
(manj kot 5% energijskega vnosa za otroke in mladostnike).
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Vir:

Vsebnost prostih sladkorjev samo v sladkih pijacah:
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Vodez Pijace za Enetgske Sladke Sadni nektarji  Sadni sokovi

okusom Sportnike G’ pijace gazirane pijade (25-50 % sadja) (1009% sadja)
B G=cajnailicka

Vnos sladkorja pri dojenckih. Otrocih in mladostnikih. 2023. ESPGHAN.
Nas sladkor res lahko zasvoji? 2024. Mojezdravje.net



