Varujte otrokovo in svoje zdravje s
pitjem vode. Zamenjajte sladke pijace z
vodo!

Voda ni le neprimerno bolj zdrava od PDS, temvec je
tudi cenejsa, mnogo bolj ekoloska ter dostopna vedno in
povsod, saj jo lahko pijemo neposredno iz pipe.

Kakovost vode iz slovenskega vodovodnega omrezja je
skoraj enaka ustekleniceni, le da je Se bolj sveza in bogata
s kisikom. S pitjem vode iz pipe skrbimo tudi za naravo,
saj zmanjsamo promet, izpusne pline, porabo energije in
onesnazevanje okolja z odpadnimi plastenkami.

Otroci med 10. in I5. letom starosti naj popijejo od
[.200 mililitrov do 1.300 mililitrov (priblizno Sest
2-decilitrskih kozarcev) vode na dan. Med Sportno
dejavnostjo, v poletni vrocini ali ob bolezni se potrebe
po vodi 3e povedajo.4

Okus vode ali mineralne vode lahko popestrimo
brez dodajanja sladkorja. Za bolj svez okus ji lahko
dodamo malo sadja (npr. narezanih ali stisnjenih limon,
pomarand, limet) ali razlicna zeliS¢a (npr. meto, meliso).
Pripravimo lahko popolnoma naraven sadni ali zeliscni
caj, ki ima tudi Stevilne zdravju koristne lastnosti in ga
lahko pijemo toplega ali hladnega.

Za vec receptov obiscite www.vodazmaga.si.
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Pijace z dodanim sladkorjem (PDS)
predstavljajo skoraj polovico dnevno
zauzitih tekocin pri slovenskih otrocih in
mladostnikih, kar resno ogroza njihovo
zdravje.!

Pogosto se sploh ne zavedamo, koliko sladkorja
vsebujejo PDS, ki jih nasi otroci uzivajo dnevno. Med to
vrsto pijac spadajo vode z okusom, ledeni ¢aji, sladkani
Caji, energijske pijace, pijace za Sportnike, sadni sirupi,
gazirane sladke pijace in sadni nektariji.

Slovenski mladostniki precej izstopajo po pogostosti
pitja PDS v primerjavi s svojimi vrstniki v drugih drzavah.
V raziskavi o pogostosti pitja PDS, v kateri je sodelovalo
41drzav, so slovenski |5-letniki zasedli prvo mesto, kar
je zelo skrb vzbujajoe.?

VSEBNOST SLADKORJAYV POL
LITRA PDS IN SADNIH SOKOVIH3

=5 gramov sladkorja

]

1,0-4,4 % (5,0-22,0 g) sladkorja 3,9-6,4 % (19,5-32,0 g) sladkorja

Vode z okusom: Pijace za Sportnike:

Ledeni caji: Energijske pijace:
5,0-9,8 % (25,049,0 g) sladkorja  10,9-11,0 % (54,5-55 g) sladkorja

Sladke gazirane pijace:
10,4-13,3 % (52,0-66,5 g) sladkorja

Sadni nektarji:
10,0-14,5 % (50,0-72,5 g)sladkorja

Pol litra nektarja iz papaje vsebuje vec sladkorija, kot je
dnevno Se dopustna kolic¢ina za otroke, mladostnike in
odrasle.4

Sadni sokovi*: *Sokovi ne spadajo med PDS.
4,8-16,2 % (24-81 g) sladkorja

Strokovnjaki opozarjajo, da so PDS in
nezdrava prehrana enako Skodljivi kot
kajenje.b

NajpogostejSe bolezni, ki jih povzroci ¢ezmerno pitje
PDS, so debelost, sladkorna bolezen tipa 2, zviSana
vrednost krvnega sladkorja na tesce, povisan krvni tlak,
motnje v presnovi krvnih mascob, zmanjsanje kostne
gostote in zobna gniloba.7’8

Osebe, ki popijejo eno ali ve¢ PDS na dan (3,5 decilitra
ali vec), imajo za 26 odstotkov povecano tveganje za
razvoj sladkorne bolezni tipa 2 v primerjavi s tistimi, ki
popijejo manj kot eno PDS na mesec.8

PDS imajo nenaravne lastnosti, saj vsebujejo skoraj
»nevidne kalorije«. Energije v tekoci obliki organizem
namrec ne zazna dovolj dobro, kar porusi uravnavanje
apetita. Pitje PDS (kot tudi pijac s sladili, npr. aspartam,
saharin) povzroci povecan vnos energije in poveca zeljo
po sladki hrani, kar vodi do nezdravih prehranskih navad
ter debelosti.

PDS sploh ne bi smeli uvrscéati med obicajno hrano in
pijaco, temve¢ med nevarne snovi, kot so alkohol, tobak
in transmascobe.?

Ena sama pollitrska plastenka vode z
okusom vsebuje skoraj polovico (45
odstotkov) dnevno Se dopustne koli¢ine
zauzitega sladkorja za dekle, staro od 10
dol3 let.34

Pollitrska plastenka vode z okusom lahko vsebuje kar
22 gramov sladkorja, kar ustreza 4,4 kockam sladkorja.
To je kolicina sladkorja, ki je na primer v 2 decilitrih
sadnega soka, 100 gramih sladoleda ali 50 gramih temne
&okolade.3

Stevilne vode z okusom in druge PDS vsebujejo poleg
dodanega sladkorja tudi konzervanse, barvila in arome,
nekatere pa tudi sladila.

SLADKE PiJACE
RAJE ZAZEN]A]
ZA VODO |
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Pitje sladkih pija¢ povzroca
debelost, sladkorno bolezen
tipa 2, zobno gnilobo in druge
nevarne bolezni.

Otroci dobijo prve navade v zvezi s
pitiem tekocine doma. Bodimo odrasli
dober vzgled!
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