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Smanjimo konzumaciju zasladenih pi¢a u Skolama

Seceri se nalaze u razli¢itim vrstama prehrambenih namirnica, prirodno su prisutni u vocu, povréu,
mlijeku, zitaricama i mahunarkama. Uz prirodno prisutne Secere navedena hrana ujedno sadrzi i brojne

vitamine i minerale neophodne za pravilan rast i razvoj djece te klju¢ne za o¢uvanje zdravlja.

Osim prirodno prisutnog Secera koji dolazi iz hrane, znacajan dio Secera kojeg danas konzumiramo je

upravo onaj dodani, koji je se nalazi ,,skriven* u preradenoj hrani i pi¢ima.

Prevelik unos Sec¢era nepovoljno utjece na zdravlje djece, povecava rizik od razvoja prekomjerne tjelesne
mase i debljine, utjeCe na krvni tlak i masnoce, poti¢e nastanak karijesa te ometa unos nutritivno
vrjednije hrane. 1z tih razloga, Svjetska zdravstvena organizacija preporucuje da ukupan unos dodanih
Secera ne prelazi 10% ukupnog dnevnog energetskog unosa $to bi za odrasle osobe bilo oko 12 Zli¢ica
(50 g), aza djecu od 4 - 12 godina 8 - 12 Zli¢ica Secera (30 - 50 g). Za dodatne zdravstvene dobrobiti,
preporuka je daljnje smanjenje konzumacije Secera na manje od 5% ukupne koli¢ine energije koju osoba

konzumira dnevno.

Konzumaciju zasladenih pic¢a vazno je smanjiti iz nekoliko razloga:

v" 500 ml zasladenog gaziranog ili negaziranog pica sadrzava 50 - 56 g dodanog Secera (odnosno
12 - 14 7li¢ica Secera),

v" 500 ml slatkih pica poput ledenog ¢aja te nekih voda s okusom sadrze 20,5 - 35 g dodanog
Secera (odnosno 5 - 9 zli¢ica Secera),

v’ nutritivna vrijednost slatkih pi¢a je vrlo niska, $to zna¢i da u odnosu na neke druge namirnice
koje sadrze Secer, slatka pica sadrze daleko manje nutrijenata (vitamina, minerala, slozenih
ugljikohidrata, vlakana, proteina, nezasi¢enih masnih kiselina) pozeljnih za rast i razvoj djece
i mladih; zbog navedenog upravo se za slatka pica koristi termin ,,prazne kalorije®,

v’ slatka pi¢a se uglavnom ispijaju brzo i ne pruZaju jednak osjecaj sitosti kao kruta hrana, zbog

cega se nakon pijenja takvih pi¢a ne smanjuje konzumacija drugih namirnica.

Koliko ¢esto nasa djeca konzumiraju sokove i druga zasladena pica?

Prema posljednjem COSI izvjestaju (COSI 2018 - 2020) gotovo Cetvrtina djece (22%) Europske regije
Svjetske zdravstvene organizacije konzumira zasladene napitke vise od 3 puta tjedno. U Republici
Hrvatskoj 38% djece konzumira zasladene napitke viSe od 3 puta tjedno §to je smjesta na visoko trece

mjesto medu zemljama Europske regije Svjetske zdravstvene organizacije.
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Sto moZemo napraviti u $koli?

Ne smijemo zaboraviti kako unos sokova i drugih zasladenih pi¢a kod djece ovisi o njihovoj dostupnosti
i pristupacnosti. Djeca veliki dio dana provode u $koli i vazno je smanjiti dostupnost slatkih pic¢a u
Skolama, a osigurati dostupnost pitke vode i nezasladenih ¢ajeva. Potaknite djecu da uvijek sa sobom
imaju svoju bocicu vode. Napravite izazov - potaknite ucenike da prate unos vode pomocu dnevnika
koji mozete preuzeti na mreznim stranicama projekta Zivjeti Zdravo

(https://zivjetizdravo.eu/2020/12/18/znate-li-koliko-vode-dnevno-trebate-popiti/).

Sto ako djeca odbijaju piti vodu?

Svako dijete ima preferencije oko odabira hrane i pica. lako je voda najprimjerenija tekucina za
konzumaciju, veliki broj djece radije ¢e izabrati sokove. U tim sluc¢ajevima djeci uvijek mozemo
posluziti svjeze ocijedene sokove, ¢aj zasladen medom ili minimalnim koli¢inama Secera te kompot
pripravljen od svjezeg voca ili industrijski kompot razrijeden vodom (dodati oko 20% vode) te sokom
od svjezeg limuna.

Savjet +

Lako je dodati okus vodi. Djeca mogu dodati listove metvice, komadice voca ili iscijediti malo limuna

u vodu za okus.
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Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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