VODA IN SLADKE PIJACE

S fanti osmosolci smo se pogovarjali o pozitivnih ucinkih pitja vode in Skodljivosti
sladkih pijac za telo.

Voda ali H20, ki je brez barve, vonja in okusa, je najpomembnejsa za nase telo, saj
predstavlja kar 60-70 % mase odraslega Cloveka (pri otrocih vec, pri starostnikih
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Slika 1: Odstotek vode v telesu glede na starost

Vodo moramo piti, saj je zelo pomembna za normalno delovanje vsakega telesa.
Njena glavna naloga je transport razlicnih hranil in razgradnih produktov ter
uravnavanje telesne temperature.

Zakaj pravzaprav tako radi posezemo po sladkih zivilih?

Sladek okus nam je evolucijsko prirojen. Clovek je v naravi nagonsko povezoval
sladek okus z viri glukoze - hrano bogato s kalorijami (materino mleko in sadje), kar
mu je omogocalo prezivetje, odklanjal pa je grenak okus, ki ga evolucijsko
povezujemo s toksini ali strupi, ter kisel okus, ki ga povezujemo s prisotnostjo mocnih
kislin, ki so lahko tudi nevarne. Teh dveh okusov se je sCasoma priucil in naucil, da
sta uzitna, saj kisline predstavljajo pomemben vir vitaminov in mineralov.
Da tako radi posezemo po sladkih pijacah, torej ni presenetljivo. Je pa zaskrbljujoce,
ker je pogosto uzivanje pijac z visoko vsebnostjo sladkorjev povezano s povisanim
tveganjem za pojav debelosti, zobnega kariesa, diabetesa tipa 2 in srénih bolezni.
Za lazjo predstavo vsebnosti sladkorjev v pijacah smo pripravili plakate s prikazom
vsebnosti sladkorjev v razlicnih sladkih pijacah, ki jih uzivajo ucenci.



Slika 3: plakati vsebnosti sladkorja v sladkih pijacah na Solski oglasni deski



