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Postavljanje meja
za zdravje otrok

UVODNIK H

Pocitnice so tu in z njimi ve¢ ¢asa za odklop in ¢as za pogovor z naj-
blizjimi. Stres, nenehno hitenje, utrujenost starSev na eni strani in
otrosko-mladostniska razigranost na drugi hitro privedejo do Sumov
v komunikaciji. Prav tako pri postavljanju meja. Kje in kako postaviti
meje otroku, najstniku, ki pod vplivom vrstnikov, spletnih vplivne-
Zev in oglasnih sporocil dnevno testira naso odlo¢nost in vztrajnost
ter nas tako nenehno preizkusa? Ce smo kot starsi iskreni do sebe, si
pravzaprav za svoje otroke ne Zelimo drugega, kot da se v Zivljenju do-
kaZejo po svojih najboljsih moceh, se naucijo dragocenih Zivljenjskih
lekcij, so druzabni, aktivni, a ne za ceno izgorelosti. Predvsem pa, da so
sre¢ni in varni. V danasnjem svetu izzivov ne manjka.

Tokrat smo se na ZPS lotili problematike pitja energijskih pija¢, do ka-
terih otroci in mladostniki dostopajo brez omejitev. Ceprav se danes
energijske pijace intenzivno trzijo prav otrokom in najstnikom, Ste-
vilni starsi morda niti ne vedo, da so lahko $kodljive za zdravje otrok.
Verjetno na to moZnost sploh ne pomislijo, zato se o tem niti ne pogo-
varjajo, ne postavijo meja. Zakaj bi, saj se prodajajo tako kot mleko?
Njihova prodaja ni omejena tako, kot je pri alkoholu in cigaretah.

Marsikdo le zamahne z roko, ¢es kaksna pa je lahko razlika med ener-
gijsko pijaco in kolo. Gre le za plocevinko. A razlika je velika! 330 ml
plocevinka kole vsebuje priblizno 35 mg kofeina, 250 ml ploc¢evinka
energijske pijace pa priblizno 80 mg kofeina. Seveda so razlike med
energijskimi pijacami, saj so nekatere pakirane celo v pollitrske plo-
gevinke. Ce imate doma otroka ali najstnika, vam je verjetno Ze ome-
nil, da gredo vsi soSolci po pouku »na monstra«. Niste izjema. Glede
na rezultate ankete med 200 osnovnosolci v Ljubljani jih vec¢ kot 60

odstotkov uziva energijske pijace. Najveckrat si jih privoscijo s soSolci
po pouku. 500 ml plocevinka energijske pijace Monster pa vsebuje kar
55 gramov sladkorja in 160 mg kofeina. Tukaj je Se nekaj, Cesar se starsi
morda ne zavedamo: Stevilne energijske pijace poleg kofeina vsebujejo
Stevilna poZivila, vkljuéno z zeli§¢nimi dodatki ali drugimi naravnimi
pozivili iz rastlin. Vse to vodi v resen razmislek, kje potegniti mejo.

Mogoce so ravno pocitnice idealen ¢as za sproscene pogovore z naj-
mlajSimi o aktualnih temah. Bodite jim zgled. Na ZPS pa bomo skupaj
z zdravstveno stroko in odlocevalci poskusali to temo ¢im veckrat iz-
postaviti, da se s pastmi pitja energijskih pijac¢ seznani ¢im vec starsSev
in otrok ter najstnikov. Pozvali bomo tudi trgovce, da sami omejijo
prodajo energijskih pija¢ in da naj preverjanje starosti kupcev teh
pijac¢ postane sestavni del kulture odgovorne maloprodaje in usposa-
bljanja osebja. To so Ze naredili v Veliki Britaniji. Litva in Latvija sta Ze
korak naprej, saj sta prvi prepovedali oglasevanje in prodajo energij-
skih pija¢ osebam, mlajsim od 18 let, vse ve¢ drZav pa o tem razmislja.

Vec o nasih ugotovitvah glede energijskih pija¢ preberite na straneh
od 4 do 9. Sicer pa smo za vas ponovno pripravili veliko zanimivih
¢lankov, ki jih lahko z aplikacijo ZPStest preberete tudi na tablici ali
pametnem telefonu.

Zelimo vam prijetne in vesele po¢itnice!

Jasmina Bevc Bahar,
vodja odnosov z javnostmi na ZPS

Svetovanje za ¢lane ZPS

Svetovanje za nec¢lane

ZPS

ze vec kot jdéf

na strani potrosnikov

POKLICITE ZPS NASVET

090 50 90

Za neodvisen nasvet, kako razresiti potrodnisko
tezavo, lahko poklicete vsak delavnik med 9. in 11.
uro. Cena klica iz omreZzja T-2 je 1,99 EUR/min.
Ceno iz drugih omrezij doloci vas operater. Ve¢
informacij in splosne pogoje najdete na www.zps.si.

PRAVNO SVETOVANJE
pon.-pet. 13.00-15.00
T:(01) 432 00 89

KAKOVOST IN VARNOST
GOSPODINJSKIH APARATOV
IN IZDELKOV ZA DOM

sreda 10.00-12.00

strokoven = nepristranski = brez oglasov T:(01) 474 06 10

JULIJ-AVGUST 2022 | ZPStest 3



POD DROBNOGLEDOM

ENERGIJSKE PIJACE

Tol\\Ifpijaca za

otroke in mladostnike

BESEDILO JASMINA BEVC BAHAR IN ANJA BOLHA

Trg energijskih pijac je eden najhitreje rastoc¢ih na svetu. Po podatkih Instituta za nutricionistiko je prodaja v
Sloveniji med letoma 2011 in 2019 narasla za pribliZno 50 odstotkov. O hitri rasti govorijo tudi podatki z ameriskega
trga. Predvsem mladi pogosto uZivajo energijske pijace. Po zadnjih slovenskih podatkih (2018) jih uZiva Ze ve¢
kot tretjina mladih med 11. in 17. letom oziroma vsak drugi 15-letnikil. Odgovorno uZivanje energijskih pijac pri
zdravih odraslih praviloma ni problematicno, a ciljna skupina proizvajalcev je vedno mlajsa. V javnosti so premalo
izpostavljena tveganja, povezana s sestavinami energijskih pijac¢ in moznostjo skodljivih posledic za zdravje.

»Skrivnost« energijskih pija¢ je v kombinaci-
ji sladkorja, ki zagotavlja energijo, in kofeina,
ki spodbuja delovanje centralnega Zivénega
sistema, poveca pozornost in zmanjsa zaspa-
nost. Zaradi naStetega so energijske pijace zelo
privlacne za mlade. Po mnenju proizvajalcev
so spodbujevalni ucinki posledica interakci-
je med razliénimi sestavinami (kofein, tavrin,
d-glukuronolakton, sladkor), zato naj samo
uzivanje kave ne bi imelo enakega uéinka.

Energijske pijace uZivamo, kadar potrebujemo
energijo, denimo ob $portni aktivnosti ali ka-
dar ne Zelimo zaspati, a ravno v teh primerih
ima lahko uZivanje vedjih koli¢in najbolj neZe-
lene posledice.

ZAKAJ SO PROBLEMATICNE?

Glavna sestavina energijskih pijac je kofein, ki
v zmernih koli¢inah ni 8kodljiv, vendar ga pred-
vsem otroci in mladostniki kaj hitro zauZijejo

prevec. Energijske pijace ga vsebujejo od 21 do
32 mg na 100 ml (trZni pregled na strani 7). Po
podatkih Evropske agencije za varno hrano
(EFSA) je najvedji Se varen vnos kofeina za ot-
roke in mladostnike 3 mg/kg telesne mase, kar
pomeni, da ga 25-kilogramski otrok (priblizno
8 let) Ze skoraj preseze z eno plocevinko (250 ml).

Ob zauZitju kofeina se po vrsti kemié¢nih pro-
cesov v moZganih za¢ne sproscati hormon

1 Podatki so povzeti po mednarodni §tudiji Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC - Health Behaviour in School Aged Children), narejeni na reprezentativnem

vzorcu ucencev in dijakov, starih 11,13 in 15 let.
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TRZNI PREGLED LEDENIH DOBROT

sladoleda ni

BESEDILO NIKA KREMIC

Z narascanjem zunanje temperature narasca tudi Zelja po ohladitvi s priljubljeno poletno sladico — sladoledom.
Zavedamo se, da gre za energijsko bogato sladico, zato si Zelimo, da bi obstajala prehransko bolj ustrezna
razlic¢ica. Proizvajalci so ves¢i v prepoznavanju potrosnikovih Zelja, zato vsako leto ponujajo nove razlicice
sladoledov, ki naj bi ustrezali Zeljam in zahtevam kupcev. Tako najdemo taksne, ki so primerni za vegane, z
manj kalorijami, z vec beljakovinami in mnoge druge. V ¢em se razlikujejo od obicajnih sladoledov?

led smo vzeli vaniljeve sladolede, ki smo

jih na primerjalnem testu preverili lani
poleti. Ti poleg mleénih sestavin, mle¢ne in
rastlinske mascobe vsebujejo Se vodo, sladkor
in/ali glukozno-fruktozni sirup, MEkE#=[E
aditive ter razliéne sestavine in
arome, ki dajo tipi¢en okus in vi-
dez vaniljevega sladoleda.

Z a primerjavo oziroma kot obicajni slado-

Sladoledi so energijsko bogata sladica in vani-
ljevi niso izjema. Energijske vrednosti se gib-
ljejo od 156 pa kar do 270 kcal na 100 gramov
izdelka. Posledi¢no je velik razpon tudi pri
vsebnosti mascobe, od 5 do 18 gramov na 100
gramov sladoleda. 100 gramov vaniljevega sla-
doleda vsebuje od 15 do 24 gramov sladkorja in
od 1,6 do 4,2 grama beljakovin. Koli¢ina belja-
kovin je odvisna predvsem od koli¢ine mle¢nih
sestavin.

VEGANSKI SLADOLEDI

Sladoledi, ki so oznaceni kot »veganski« ali
»nemlecéni«, ne vsebujejo mleka in mle¢nih
sestavin. Osnova je kokosov, sojin ali ovseni
pripravek in kokosova ali kakavova masS¢oba.
Pogosto vsebujejo tudi druge manj obicajne
sestavine, kot so grahove beljakovine in tapi-
okin Skrob. Vsebnost sladkorja in mascobe je
tako kot pri vaniljevih sladoledih odvisna od
sestavin. Tisti, ki vsebujejo sladila, imajo lahko
zelo malo sladkorja (zgolj 1 gram na 100 gra-
mov izdelka). V razli¢icah s ¢okolado je slad-
korja precej vec, vse do 30 gramov na 100 gra-
mov izdelka. Mascobe je od 5 do 22 odstotkov.
Posledi¢no je velik razpon tudi pri energijski
vrednosti, od 159 kcal (sladila) do 345 kcal (Co-
koladni obliv) na 100 gramov izdelka. Po vseb-
nosti sladkorja in mascobe ter po energijski
vrednosti so nemlec¢ni sladoledi primerljivi z
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mlecnimi razli¢icami. Tudi po vsebnosti belja-
kovin ne zaostajajo bistveno (do 3,4 grame na
100 gramov).

BELJAKOVINSKI SLADOLEDI

IN SLADOLEDI Z ZMANJSANO
ENERGIJSKO VREDNOSTJO
Beljakovinski sladoledi so po sestavi mle¢ni
sladoledi, ki so jim dodane sestavine za pove-
¢anje vsebnosti beljakovin. Obic¢ajno gre za
dodatek mlec¢nih beljakovin ali jajénega belja-
ka. Pogosto jih trzijo kot razli¢ice z zmanjSano
energijsko vrednostjo, zato del sladkorja v iz-
delku ve¢inoma nadomestijo sladila. Vsebnost
sladkorja je v primerjavi z vaniljevimi sladole-
di precej manj$a, do 8 gramov v 100 gramih iz-
delka. Manj je tudi mascobe, do 9 gramov v 100
gramih izdelka. Posledi¢no je nekoliko manjs$a
energijska vrednost, od 112 do 191 kcal na 100
gramov izdelka. Vecjo energijsko vrednost
imajo izdelki, ki vsebujejo vec beljakovin, teh
jelahko tudi do 11 odstotkov, kar je dvakrat vec
kot v vaniljevih sladoledih.

ZAMRZNJEN JOGURT

Zamrznjen jogurt se je pred

petdesetimi leti pojavil kot

»bolj zdrava« alternativa obi-

¢ajnemu sladoledu, saj naj bi

bil narejen iz jogurta, ki vsebuje
mlecno-kislinske bakterije oziroma

jogurtovo kulturo. Osnova sladoleda je
jogurt, zato naj bi imel manj mascobe in manj-
So energijsko vrednost kot obicajen sladoled iz
smetane. A zamrznjeni jogurti, ki smo jih zas-
ledili v trgovinah, obi¢ajno vsebujejo zgolj od
5 do 10 odstotkov jogurta ali jogurta v prahu,
preostale sestavine so podobne kot v obicaj-
nem mle¢nem sladoledu. Glede na hranilno
tabelo vsebujejo manj mascobe kot vaniljevi

sladoledi, manj kot pet gramov v 100 gramih.
Tudi energijska vrednost je manjsa, od 146 do
161 kcal na 100 gramov izdelka. Vsebnost slad-
korja in beljakovin je podobna kot pri vanilje-
vem sladoledu.

KAJ IZBRATI?

Brezgresne sladice so tudi pri sladoledih mit.
Prav vse zamrznjene dobrote vsebujejo kar
nekaj sladkorja in/ali mascobe. Njihove ener-
gijske vrednosti so bolj ali manj primerljive.
Kaksno kilokalorijo manj boste zauZili, ¢e bos-
te izbrali sladolede s sladili, a se bo to zagotovo
poznalo na okusu. Po okusu in teksturi so od
mle¢nih drugaéni tudi nemleéni sladoledi. Ce
zaradi kaksSnega koli razloga ne uzivate izdel-
kov iz mleka, je veganski sladoled dobra zame-
njava za mlecnega. Proteinski sladoledi lahko
vsebujejo ve¢ beljakovin, a hkrati vsebujejo
tudi veliko mascéobe in sladkorja. Ce nimate
posebnih prehranskih potreb po
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vedjem vnosu beljakovin (na primer Sportni-

ki), raje posezite po obi¢ajnih sladoledih. Tudi SESTAVINE, KI LAHKO

vas Zep vam bo hvaleZen, saj lahko liter vanilje- NAGAJAJO PREBAVI

vega sladoleda kupite Ze za manj kot dva evra, LAKTOZA je naravno prisotni sladkor
medtem ko boste za liter najugodnejSega belja- v mleku, zato jo najdemo v mlec¢nih
kovinskega ali takSnega z zmanjSano energij- sladoledih. Ob¢utljivim ljudem lahko
sko vrednostjo odsteli pribliZzno 11 evrov. Vsaj povzroca prebavne tezave. V tem prime-
toliko boste odsteli tudi za liter veganskega ru so veganski sladoledi, ki ne vsebujejo
sladoleda, medtem ko boste liter zamrznjenega mleka in mle¢nih sestavin, dobra zame-
jogurta dobili Ze za pet evrov. njava. PoseZete lahko tudi po mle¢nih

sladoledih z napisom »brez laktoze«, saj
pri proizvodnji teh izdelkov laktozo z
encimom laktaze razgradijo v glukozo

ZPS nasvet in galaktozo.
= Ne glede na to, kateri sladoled izbe-
rete, ga uzivajte zmerno, v okviru GUAR GUMI je polisaharid in ga kot adi-
uravnoteZene prehrane. tiv pogosto dodajajo sladoledom. Ima
= Pri sladicah ni bliZnjic, tehnolosko vlogo stabilizatorja, saj upo-
zato raje zauZijte sla- Casni rast ledenih kristalov, a ima lahko
doled, ki vam je vse¢, odvajalni u¢inek.
in naredite kakSen
kilometer ve¢ pes INULIN je topna vlaknina, ki jo dodajo
ali s kolesom. nekaterim sladoledom za izboljSanje te-

ksture in kot sladilo. Pogosteje ga najde-
mo v sladoledih z zmanjSano energijsko
vrednostjo in v veganskih razli¢icah. Pri
bolj obcutljivih ljudeh lahko povzroci
pline in napihnjenost.

POLIOLI so sladkorni alkoholi, ki jih
najdemo v sladoledih in poleg sladkorja
vsebujejo sladila. Kot sladila se najpogo-
steje uporabljajo eritritol, maltitol, sor-
bitol in ksilitol. Ce jih uZivamo v preve-
likih odmerkih, imajo odvajalni u¢inek.
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in trpkem nezaZelena. Kisel okus nakazuje na
morebitno prisotnost mle¢nokislinskih bak-
terij, ki lahko povzrocijo kvar piva. Trpkost pa
je pogosto rezultat napake med tehnoloskim
procesom proizvodnje piva. V brezalkoholnem
pivu prav tako ne pri¢akujemo tujih priokusov.

Vzorci brezalkoholnega piva se po oceni sen-
zori¢nih lastnosti precej razlikujejo. Najbolje
so se odrezali vzorci Edelmeister, Union, La-
$ko, Heineken in Clausthaler. Njihove senzo-
ri¢ne lastnosti so brez vecjih napak oziroma
pomanjkljivosti ustrezale svetlemu brezalko-
holnemu pivu, zato so bili ocenjeni kot zelo
dobri. Kar pri Sestih vzorcih pa so preizkuse-
valci zaznali pomanjkljivosti in napake, zato so
dobili oceno pomanjkljivo.

Hmelj daje pivu grenek okus in aromo ter
pomembno vpliva na njegovo kakovost
in stabilnost. V storzkih hmelja je rumen
prah lupulin, ki vsebuje hmeljne smole,
eteri¢na olja in polifenole. Pravilno raz-
merje vseh treh snovi da pivu znacilno
aromo in okus. Grenek okus pripisujemo
grenkim smolam, predvsem alfa-kislinam
(humulon, kohumulon in adhumulon), na
aromo pa vplivajo eteri¢na olja.

Mercator — Premalo izrazit vonj po hmelju,
prisoten je vonj po duseni zelenjavi. Po okusu
je pivo izrazito sladko (sirupasto) in premalo
grenko. Okus ni zaokroZen.

Bavaria - Izrazito sirupast vonj in premalo iz-
razit vonj po hmelju. Po okusu je pivo premalo
grenko, a sladkasto in sirupasto. Okus in vonj
nista zaokroZena.

A.le coq - Premalo izrazit vonj po hmelju, pri-
sotna sta vonj po sladu in kislo-Zveplast vonj.
Zaznavni so kovinski in kisel okus ter okus po
zitih. Okus in vonj nista zaokroZena.

Kako testiramo

Na primerjalnem testu smo v akreditiranem
laboratoriju preverili 16 vzorcev brezalkoholnega
svetlega piva, ki smo jih konec maja 2022 kupili v
trgovinah Eurospin, Hofer, Lidl, Mercator, Spar in
Tus.

Kemijski parametri

(40 odstotkov skupne ocene)

Preverili smo barvo piva, vrednost pH in obstoj-
nost pene, ocenili pa vsebnost ekstrakta, vsebnost
alkohola, obstojnost pene, vsebnost CO,, jodno re-
akcijo na Skrob in vsebnost Zveplovega dioksida.
Ocena ekstrakta predstavlja tretjino ocene za ke-
mijske parametre, preostali parametri pa vsak po
eno Sestino.
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Pittinger — Premalo izrazit vonj po hmelju,
prisotna sta Zveplasto-zelenjavni in kisel vonj.
V okusu sta prisotna sladkost in neuravnote-
Zenost. Okus in vonj nista uravnoteZena.

Karlskrone - Premalo izrazit vonj po hmelju,
prisotni so vonji po kuhani zelenjavi, dime-
tilsulfidu in sladu. Po okusu je pivo premalo
grenko, sladkasto in ima okus po Zitih. Okus in
vonj nista zaokroZena.

Staropramen - Pivo ima vonj po kisli zelenja-
vi. V okusu so prisotni groba grencica, izrazit
kovinski priokus in kislost. Okus ni zaokroZen.

POMANJKLJIVI OZNACBI

Preverili smo tudi, ali oznacbe vsebujejo vse
obvezne podatke, so ¢itljive in ali so na njih
zapisani pogoji hrambe. SlabSe smo ocenili iz-
delke, ki niso imeli navedeno, da je treba izde-
lek hraniti na temnem in hladnem mestu in ne
izpostavljati sonéni svetlobi. Prav tako se nam
ni zdela upravic¢ena linearna navedba hranil-
nih vrednosti, saj je bila na polovici izdelkov
kljub enaki velikosti embalaZe navedena v ta-
beli. Na embalazi vzorca Clasuthalter sploh ni
bilo obvezne informacije o hranilni vrednosti,
zato je za oznacbo prejel oceno nezadovoljivo.
Enako oceno je zaradi premajhne velikosti ¢rk
glede na zakonodajno zahtevo prejel tudi vzo-
rec Staropramen. O ugotovitvah smo obvestili
nadzorne institucije.

TRAJNOSTNI VIDIK

Vsi izdelki so pakirani v pollitrske plocevinke,
razlika pa je v dolZini poti, ki jo plo€evinka pre-
potuje, preden konca na trgovski polici v Slo-
veniji. NajdaljSo pot prevozijo izdelki Edelme-
ister, Argus in Best Bréau, ki prihajajo s Poljske,
in A.le coq iz Estonije.

ZMAGOVALEC MED
DRAZJIMI NATESTU
Tudi tokrat se je izkazalo, da cena ne odraZza
nujno kakovosti. Tako pri vrhu kot pri dnu

Senzori¢na ocena

(45 odstotkov skupne ocene)

Senzoricno analizo je opravil Sestclanski panel stro-
kovnih preizkuSevalcev. Ocenjevali so videz, vonj
in okus piva, njegovo teksturo, obcutek v ustih ter
prisotnost morebitnih neZelenih okusov in vonjev.

Oznacevanje (10 odstotkov skupne ocene)
Oznacevanje smo ocenjevali v skladu z Uredbo
1169/2011 o zagotavljanju informacij o Zivilih potro-
Snikom. Upostevali smo ¢itljivost oznacbe, kontrast
med podlago in ¢rkami, navedbo hranilne vrednosti
in navodila za shranjevanje izdelka pred odprtjem.

Trajnost (5 odstotkov skupne ocene)
Pri oceni trajnosti smo upostevali oddaljenost pro-
izvodnje in embalaZo.

preglednice so cenovno bolj in manj ugodni
izdelki. Cene brezalkoholnega piva na testu
so se gibale od 0,70 (Karlskrone) do tri evre
(Heineken) za liter. Za liter zmagovalca na te-
stu, brezalkoholnega piva Union, smo odsteli
1,78 evra. Tik za njim je pivo Edelmeister z dob-
rim razmerjem med kakovostjo in ceno. Zanj
smo odsteli 1,48 evra za liter.

ZAKLJUCEK

Zmagovalec na testu, brezalkoholno pivo Uni-
on, je prejel skupno oceno zelo dobro, kar se na
nasih testih ne zgodi prav pogosto. Izkazal se
je predvsem pri oceni senzori¢nih lastnostih,
saj je prejel vse moZne tocke. Dobro je bil oce-
njen za kemijske parametre, oznacbo in tudi
za trajnost, saj prihaja iz pivovarne v Sloveniji.
Dobro razmerje med kakovostjo in ceno ima
drugouvrsceni izdelek, Edelmeister, ki je pri
senzori¢nih lastnostih sicer izgubil nekaj tock,
a ima $e vedno zelo dobro oceno. Dobro se je
odrezal pri kemijskih parametrih in oznacbi,
pri oceni trajnosti pa je prejel oceno pomanj-
kljivo, saj na naSe police prihaja s Poljske.

ZPS nasvet

= Brezalkoholno pivo lahko vsebuje ne-
kaj alkohola, zato ni primerno za otro-
ke. Otrokom odsvetujemo tudi uziva-
nje razliéic z 0,0 volumskega odstotka
alkohola, saj jih s tem Ze od majhnega
navajamo na okus piva.

= Brezalkoholno pivo je dobra zamenja-
va za alkoholno razlicico, saj je podob-
nega okusa. Poleg tega, da skoraj ne
vsebuje alkohola (< 0,5 volumskega
odstotka) in ohrani trezno glavo, vse-
buje tudi pol manj energije kot pivo
ali gazirana brezalkoholna pijac¢a. En
deciliter brezalkoholnega piva ima
priblizno 22 kcal (94 kJ), obicajne-
ga piva 40 kcal (170 kJ), kokakole pa
45 kcal (190 kJ).

ZniZanje ocene

Ce je senzori¢na ocena povpre¢no ali ni%ja, skupna
ocena ne more biti ve¢ kot 10 tock visja.

Ce je ocena za oznac¢bo ni%ja od 15, je skupna ocena
zniZana za 10 tock.

Osnovna zakonodaja in smernice

Osnovna uporabljena zakonodaja in smernice:
Pravilnik o kakovosti piva (Ur. L. RS, §t. 3/2003),
Uredba (EU) t. 1169/2011 o zagotavljanju informa-
cij o Zivilih potro$nikom, Zakon o varstvu potro-
Snikov (Ur. 1. RS, §t. 98/04), Zakon o varstvu potro-
Snikov pred nepostenimi poslovnimi praksami
(Ur. 1. RS, 5t. 53/07).



DOMACI
SLADOLED

1Z ZAMRZNJENEGA
SADJA

V vrocih poletnih dneh se prileze hla-
dna sladoledna osveZitev. Lucke, korneti,
zamrznjene ledene pali€ice in drugi sla-
doledi pa so energijsko bogate sladice, ki
vsebujejo veliko sladkorja, mle¢ni in kre-
mni sladoledi pa poleg sladkorja vsebuje-
jo tudi mle¢ne mascobe. Sladoleda zato ni
priporocljivo uzivati vsak dan in v vecjih
koli¢inah.

Sladoled lahko pripravimo tudi sami.
Za pripravo potrebujemo le mesalnik in
poljubno zamrznjeno sadje, ki mu lahko
dodamo Se mle¢no komponento, na pri-
mer jogurt, skuto ali mascarpone. Porcijo
domacega sladoleda lahko pripravimo iz
tretjine zamrznjene banane, 70 g zamr-
znjenega jagodicevja in 50 g ohlajenega
grskega jogurta z manj mascob. Zamr-
znjenemu sadju dodamo mle¢no kompo-
nento in vse skupaj zmeljemo v sladoled.
V primerjavi s kupljenim sladoledom
domaci ne vsebuje nepotrebnih aditivov,
prav tako je manj kaloricen, saj s porcijo
zauzijemo le pribliZno 120 kcal oz. 500 kJ.

BESEDILO NINA KRIZNIK

4

NA DOPUSTU

SI PRIVOSCIMO SVEZE

Ribe imajo v nasi prehrani pomembno
vlogo, saj so dober vir beljakovin in drugih
esencialnih hranil, kot so omega-3 mascobne
kisline. Zal jih premalokrat vklju¢imo v
jedilnik. Poskusimo povecati njihov vnos

in z njimi vsaj enkrat do dvakrat na teden
nadomestimo rdece meso in mesnine. V
prehrano vklju¢imo pester nabor rib, tako

morskih kot sladkovodnih. V poletnih mesecih

lahko med dopustovanjem nakup opravimo
tudi v lokalnih ribogojnicah po Sloveniji, kjer
bomo zagotovo dobili najbolj sveZe ribe. Za
njih bomo pogosto odsteli manj, kot e bi
nakup opravili na trZnici ali v trgovini.

PREHRANA

SVETOVNI

Med 1. in 7. avgustom obeleZujemo svetov-
ni teden dojenja, s katerim Svetovna zveza
za podporo dojenju WABA ozave$ca o po-
menu dojenja. Materino mleko je naravna
hrana, popolnoma prilagojena otrokovim
potrebam za dobro rast in razvoj. Svetovna
zdravstvena organizacija v prvih Sestih me-
secih Zivljenja zdravega dojencka priporoca
izkljuéno dojenje, brez uZzivanja drugih teko-
¢in ali hrane. Po dopolnjenem Sestem mese-
cu starosti in ob ustreznem uvajanju mesa-
ne prehrane pa naj bi se dojenje nadaljevalo
do starosti dveh let ali vec.

Vendar dojenje ni zgolj hranjenje. Otroku daje veliko ugodja in ob&utek varnosti, poleg tega
krepi vez med mamo in otrokom. Zaradi kratkoro¢nih in dolgoro¢nih uéinkov na zdravje
otroka in matere ter zaradi okoljskih prednosti dojenja v primerjavi z rabo mle¢nih nado-
mestkov je dojenje koristno tudi za druzbo. Zato si Svetovna zveza za podporo dojenju priza-
deva za povezovanje razli¢nih deleZnikov v zdravstvenem in delovnem okolju ter skupnostih
za podporo materi in otroku v prvih letih njegovega Zivljenja.

VARNOST VODE NA POTOVANJIH

Najbolj$a in najbolj trajnostna izbira za poteSitev Zeje je voda iz pipe.
V Sloveniji imamo eno izmed najbolj kakovostnih pitnih vod v Evro-
pi. V Evropi bi morala biti vsa voda iz pip varna za uZivanje, razen ¢e

to ni posebej oznaceno.

Ce potujemo v bolj eksoti¢ne drZave, pa moramo biti pazljivi. Tamkaj-
$nja voda je lahko opore¢na, ¢eprav se na prvi pogled ne zdi tako. Ce +*
nismo prepricani, ali je voda iz pipe ustrezna, uZivajmo embalirano.
Izogibajmo se tudi pijacam, v katerih je led, saj je ta lahko vir okuZzb.

Koliko tekocine potrebujemo v vrocih poletnih dneh, preverite na

nasi spletni strani.
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POGOVOR Z JANEZOM SUSINOM

»Nasa zelenjava je
vecinoma prevec gnojenal«

BESEDILO BOSTJAN OKORN

DOM INVRT H

Ob preverjanju kompostov, ki smo jih kupili v slovenskih trgovinah, se nam je zastavilo kar nekaj vprasanj, predvsem
povezanih z nujnostjo kupovanja tovrstnih dodatkov zemlji in s koli¢ino njihove uporabe. Za strokovno mnenje
smo prosili Janeza Susina z Oddelka za kmetijsko ekologijo in naravne vire na Kmetijskem institutu Slovenije.

NA KAKSEN NACINNAJ
VRTICKAR ZEMLJO 1ZBOLJSA
OZIROMA JO NAREDI OPTIMALNO?
Osnova je vsekakor vedenje o tem, kak$na so
tla. Izkusnje kaZejo, da vrtic¢karji temu ne na-
menjajo dovolj pozornosti. Veliko jih niti ne
ve, da analize tal sploh lahko opravijo in kje,
marsikdo pa meni, da so zelo drage, ¢eprav sta-
nejo okrog 30 evrov. Sele ko vemo, kak$na so
tla, lahko strokovno svetujemo, kako jih izbolj-
Sati. V nasprotnem primeru so vrtic¢karji odvis-
ni od informacij, ki jih pridobivajo na razli¢ne
nacine, ve¢inoma od ust do ust.

Izku$nje na podlagi rezultatov raziskav v ve¢
kot 25 letih kazejo, da je zaradi takSnega »laic-
nega« nacina vrtickarstva zemlja v Sloveniji
prej prevec kot premalo pognojena. Razlog je
preprost: zelo tezko je namre¢ ugotoviti, koli-
ko gnojila je treba dodati na nekaj kvadratnih
metrov vrti¢ka. Ce bi ukrepali pravilno, bi na
vrticku komaj kje videli kakSen del gnojila, pri
Stevilnih pa se Ze na dalec vidi, da je prevec
gnojeno. Na nasih delavnicah poskuSamo to
pribliZati vrtickarjem in jim pokazati, da lahko
na ta nacin tudi kar nekaj privarcujejo.

KAJ PREVEC GNOJENA

ZEMLJA POMENI ZA RASTLINE?

Preve¢ gnojena zelenjava zagotovo ni tako
zdrava kot optimalno gnojena. Stvar je po-
dobna kot pri ljudeh. Ko se preobjemo, se po-
Cutimo slabse kot po uZivanju uravnoteZene
prehrane.

KAJ JE PRAVZAPRAV

PRIPOROCLJIVO DODAJATI

ZEMLJI NAVRTU?

Z ekonomskega stali$¢a je najbolje najprej po-
rabiti tisto, kar sami pridelate na vrticku, in
to je kompost. Njegova prednost je, da to¢no
veste, kaj ste nanj nalagali. Gre pravzaprav za
kroZenje hranil na vrti¢ku. Praviloma bi nekaj
kilogramov takSnega komposta na kvadratni
meter moralo zadostovati za celotno rastno

sezono. Le pri kaks$nih bolj zahtevnih vrtni-
nah, denimo plodovkah ali kapusnicabh, je v¢a-
sih smiselno, najbolje na podlagi analize tal,
dodajati kompost iz trgovin, pri katerem pa
ne vemo vedno, kaj je v njem. V tem kontekstu
velja omeniti Se granulirana, mineralna gnoji-
la, med katerimi jih vec¢ina niti nima dovoljenj
za uporabo v ekoloSkem kmetijstvu. Kaksne
posebne potrebe po njih ni, Se zlasti, e imate
priloZnost priti do hlevskega gnoja.

e o @ we I
V resnici je ve€ina
zelenjave, ki jo pojemo
v Sloveniji, prevec
gnojena, a to ne pomeni,
da je strupena. Verjetno

ni zrastla v optimalnih

pogojih, po domace receno
jerazvajena.

KAKO JE S POSAMEZNIMI

HRANILI, JE TEH RES DOVOLJV
DOMACEM KOMPOSTU?

Praviloma bi jih moralo biti. Kemijska sestava
kompostov, ki jih pridelamo iz lastnih kmetij-
skih ostankov, ko z vrti¢ka pobiramo pridelke,
je zelo podobna hlevskemu gnoju. Je pares, da
razmerje med temi hranili, govorimo predvsem
o dusiku, fosforju in kaliju, ni najbolj v skladu s

tistim, kar rastlina potrebuje. Vse rastline pot-
rebujejo izjemno veliko kalija, fosforja pa zelo
malo. Razmerje med njima pa je v teh gnojilih
precej bolj ozko, kot bi moralo biti. V organskih
gnojilih bi moralo biti ve¢ kalija in manj fosfor-
ja. Pri gnojenju se obi¢ajno ravnamo po tistem
hranilu, ki ga najveé potrebujemo, zato vedno
dodamo prevec fosforja. To je tipi¢no ne samo
za vrtickarje, ampak tudi za profesionalne pri-
delovalce zelenjave. Fosforja rastlina namre¢
ne izkoristi, ker jo ve¢inoma, denimo solato,
odtrgamo, preden gre v cvet, ko bi ga rabila za
tvorbo semen. Fosfor zato ostaja v tleh. Teore-
ti¢no bi se bilo najbolje ravnati po fosforju in
ustrezno dodajati kalij, a v praksi se izkaZe, da
ima vecina gnojil s tega stali§¢a napacno sesta-
vo oziroma razmerja med hranili.

ALI OBSTAJA ISAK§NA

NEVARNOST, CE POJEMO

HRANO, KI JE PREVEC GNOJENA?

To je zelo pogosto vpraSanje vrtickarjev, ko na-
redijo kemijsko analizo in so sooceni z visoki-
mi Stevilkami, nekateri se celo ustrasijo, da je
hrana strupena. V resnici je ve¢ina zelenjave,
ki jo pojemo v Sloveniji, preve¢ gnojena, a to
ne pomeni, da je strupena. Verjetno ni zrastla
v optimalnih pogojih, po domace receno je raz-
vajena. Taksna rastlina je manj odporna, hitre-
je jo napadejo bolezni in Skodljivci, vendar je
zato ni treba odvreci na kompost.m
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MOBILNOST H

MEDMESTNI JAVNI PREVOZ V SLOVENUI

Potovanje med mesti
brez alternative avtomobilu

Mesto je Ziv organizem, kot neke vrste srce.
Utrip mu dajemo prebivalci in obiskovalci,
ki v njem izvajamo razli¢ne aktivnosti, se
sre¢ujemo, izmenjujemo ideje, proizvajamo,
troSimo .. Regionalna sredi$¢a so posebno
pomembne lokacije, saj so v osréju nekega
zakljucenega obmocdja in ponujajo vse kljuc-
ne funkcije, ki jih potrebujemo za Zivljenje: od
moznosti izobraZevanja in zaposlitve do moz-
nosti oskrbe in sprostitve. Podobno kot ¢lo-
vek s slabim pretokom krvi ni ravno najbolj
zdrav, tudi drZzava ni najbolj zdrava, ¢e med
njenimi kljuénimi sredis¢i ni dobrega pretoka
ljudi, idej in blaga.

Podobno kot ¢lovek s

slabim pretokom krvi ni

ravno najbolj zdrav, tudi

drzava ni najbolj zdrava,

¢e med njenimi kljuénimi

sredisci ni dobrega pretoka
4 ljudi, idej in blaga.

Drzava lahko zgradi ceste in parkiri§ca ter
prebivalcem prepusti, da za prevoz poskrbijo
sami, z osebnimi avtomobili. Problem takega
pristopa je, da je zmogljivost prevoza po cesti
tako omejena, da zelo kmalu pride do infarkta.
Poleg tega avtomobila ne morejo uporabljati
vsi, njegovo lastnistvo je lahko zelo drago, pre-
voz je okolju neprijazen in v mestih zavzema
ogromno prostora za parkirne povrsine. Lahko
pa naredi drZava korak dlje in uredi kakovos-
ten sistem medmestnega javnega prevoza, ki
vsem prebivalcem ne glede na starost omogoci
varno, poceni, prostorsko ucinkovito in okolju
prijazno mobilnost.

Vsakodnevna potovanja na delo in v Solo se
vefinoma opravljajo znotraj regij, tako da
medmestni prevoz tu nima velikega ucinka.
Lahko pa ima velik uc¢inek na obc¢asna po-
slovna, prostocasna, oskrbna, potovanja do
zacasnega prebivali§c¢a ipd. Regionalna sre-
dis¢a so dovolj velika, da je povpraSevanje po
obcasnih potovanjih nenehno. Po opravljeni
raziskavi ponudbe medmestnega javnega pre-
voza ugotavljamo, da slovenski potrosnik za
potovanje med mesti — z izjemo redkih relacij

BESEDILO KLEMEN KOSIC

ob dolo¢enem ¢asu - nima avtomobilu konku-
rencne alternative. Navajamo nekaj sistemskih
teZav, ki smo jih identificirali z analizo.

PREPROSTOST
UPORABE

Uporabniku prijazen sistem ima vse infor-
macije dosegljive na enem mestu, kadar koli
in kjer koli. V Sloveniji enotne informacijske
spletne platforme ni. Vsak prevoznik ima vo-
zne rede objavljene zgolj za svoje linije. Se naj-
boljsi pribliZek naértovalcu poti je platforma
Google maps, ki pa je v prvi vrsti namenjena
navigaciji voznikov, poleg tega na vseh relaci-
jah nima posodobljenih voznih redov. Kje je
najbliZja postaja in kje pravi peron? Kam se
lahko odpeljem s postaje in kdaj? Kam lahko
prestopam z linij, ki jih imam na voljo? Kaj
storiti, ¢e Zeleno povezavo zamudim? Kako se
izogniti povezavam, ki redno zamujajo oz. so
redno preobremenjene? Kaksen je standard
udobja v vozilu? Kje in kako placati, kaks$ne
tarife so na voljo? Odgovor na ta vprasanja bi
v najboljSem primeru zahteval nekaj klikov, v
praksi pa se mora uporabnik mnogokrat prele-
viti v raziskovalca ali pa odgovora sploh ne bo
nasel, ker se podatki preprosto ne zbirajo.

Za avtomobilu konkurenéno
storitev delni projekti
niso dovolj, potreben bo

celosten in argumentiran
sistem izboljsav.

m HITROST

Na daljsih razdaljah ima hitrost voznje ve-
lik vpliv na celoten ¢as potovanja. Res je, da
v Sloveniji ni hitrih prog, vendar je preprica-
nje, da vlaki vozijo s 40 km/h, napaéno. Slo-
venske proge omogocajo vozne hitrosti od
60 do 100 km/h, na nekaterih odsekih celo do
160 km/h. Interaktivni zemljevid s hitrostmi je
na voljo na platformi Open railway [l [El
map. Povpreéna hitrost voZnje je %&ﬁ
majhna zaradi velike gostote postan- W
kov: skoraj vse linije ustavljajo povsod, ne gle-
de na pomembnost postaje (ve¢ prebivalcev,
delovnih mest itd.). »Hitrih« linij z omejenim

Stevilom postankov je malo in vozijo poredko.
To velja tako za Zelezniski kot avtobusni pre-
voz. Stanje zadnjega se je sicer v zadnjem ¢asu
izbolj$alo z uvedbo nekaterih novih hitrih linij,
vendar bi e vedno lahko ve¢ medmestnih linij
vozilo po avtocesti.

Vec kot je postankov na manj pomembnih
rabnike. Na kratkih linijah je hitrost manj
pomembna, zato tudi v tujini primestne linije
ustavljajo na vseh postajah, ne glede na po-
membnost. Povezave med mesti pa so dolge,
zato zagotavljanje direktnih medmestnih po-
vezav za vse uporabnike pomeni nizek stan-
dard storitve. Ali je to bolje kot visok standard
za vecino uporabnikov?

POGOSTOST VOZENJ IN
USKLAJENOST VOZNIH REDOV

Pogostost voZenj ima prav tako velik vpliv na
¢as potovanja, sploh na relacijah, kjer je potre-
ben prestop. Ce so povezave dovolj pogoste,
javni prevoz uporabniku omogo¢i visoko stop-
njo prilagodljivosti. Kadar koli konc¢a opravke,
mu na postaji ne bo treba akati predolgo. Ce
zamudi Zeleno povezavo, naslednja odpelje
kmalu zatem. Slovenski medmestni javni pre-
voz ima - z izjemo redkih relacij — zelo nizko
stopnjo pogostosti voZenj. Drug problem so
neenakomerni intervali, ki v uporabnisko iz-
ku$njo vpeljejo element nakljuénosti. Ste za-
mudili vlak ob 15.20? Ce imate sre¢o, ujamete
naslednjega ob 15.25. Ce nimate sre¢e, naslednji
odpelje ob 16.20. Tretji problem je akutno po-
manjkanje vecernih povezav. Bi se radi vracali
po 20. uri? Ce zadnji avtobus odpelje ob 18. uri,
javni prevoz odpade. Zadnji problem pa je, da
se ob koncih tedna in Solskih poéitnicah pogo-
stost voZenj na marsikateri liniji zmanjSa. To
dosti pove o tem, ali je sistem naértovan kot
avtomobilu konkurenéna storitev ali je nacr-
tovan zgolj za tiste brez izbire.

DOSTOPNOST, TOCNOST,
UDOBJE IN ENOTNAVOZOVNICA

Urejenost in lokacija glavne postaje ter pove-
zanost z mestnim prometom veliko povedo o
odnosu do javnega prevoza. Ceprav omenjenih
podrocij nismo podrobno analizirali, najbrz ne
bomo dosti zgresili, ¢e reemo, da je prostora
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OSEBNE FINANCE

Pripravo vsebin s podroc¢ja banénistva sofinancira Banka Slovenije

JE MOZNO IZKLOPITI ...

... brezsticno placevanje
do 50 evrov?

BESEDILO ALINA ME§|8

Od zacetka letosnjega junija je limit za brezsticno placevanje s karticami Visa in Mastercard v Sloveniji poviSan
S 25 evrov na 50. Limiti se po drZavah EU razlikujejo, zlorab z brezsticnimi karticami je malo, placevanje
— pa preprostejse in hitrejsSe. A vsi te moZnosti ne Zelijo, predvsem zaradi strahu pred tatovi in prevaranti.
Preverili smo, pri katerih bankah je mogo¢ izklop in ali mora komitent za to placati nadomestilo.

CREDIT CARD

I23% ShL18 q012 Fuse

et Lam

FORNINE 12789
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Naslednja stevilka izide 8. septembr

Hi OSEBNE FINANCE IN ZAVAROVANJA 4“

POZARNO ZAVAROVANIJE
Kateri so najpogostejsi vzroki za nastanek poZara v enostanovanjski
hisi ali etaZznem stanovanju? Kaj je pri tem obic¢ajno poskodovano ali
unic¢eno? Kako lahko to preprecite? Kaj morate vedeti o zavarovanju

hise ali etaZne lastnine in stanovanjske opreme pred poZarom, o
asistenci in zavarovanju odgovornosti za $kodo tretje osebe?

VAMYV NEDELJO

PONUDBA KREDITOV ZA EKOLOSKE NALOZBE
Kaj je na voljo pri slovenskih bankah in kaj ponuja
Eko sklad? Ali so eko krediti bolj ugodni? Kje jih lahko
dobite? KakSne pogoje morate izpolnjevati?

TESTI

SUSILNI STROJI SESALNIKI

POGOSTO ZMANJKA KRUHA?
Kruh in Zemljice za dopeko doma, so
lahko odli¢na resitev, saj jih imamo
vedno »na zalogi«, kadar zmanjka
svezega kruha, trgovine pa so
zaprte. Kaksni sta njihova sestava

SusSenje v stroju je z uporabo toplotne
¢rpalke postalo energijsko bolj
ucinkovito. Med posameznimi modeli
pa so Se vedno precej velike razlike, ki
jih cena ne upravicuje vedno. Kaj smo
ugotovili na testih v zadnjem letu?

Ne glede na priljubljenost novih
vrst sesalnikov, stari dobri talni
sesalniki Se naprej ostajajo
»ljubljencki« v gospodinjstvih.
Preverite, kateri so bolj u¢inkoviti
in koliko k temu prispeva vecja

in hranilna vrednost, kako dolgo jih
lahko hranite in kako jih pripravite?

ali manj$a vhodna mo¢.

CELNE SVETILKE
Jeseni se bodo dolgi dnevi za pol
leta poslovili. A to ne pomeni, da se

morate odreci veernim sprehodom.

Da bo vas korak bolj varen, se

opremite s kakovostno ¢elno
svetilko. Na testu smo preverili, kako
se obnesejo v laboratoriju in v praksi.

ZVEZA _
POTROSNIKOV
SLOVENIJE

je neodvisna, nevladna

in mednarodno priznana
organizacija — drustvo, ki
slovenskim potroSnikom pomaga
pri dobrih in varnih nakupnih
odlocitvah.

Na vasi strani smo
Ze od leta 1990.

INFORMIRAMO

Potrosnike obveS¢amo in ozave$¢amo o kakovosti
izdelkov in storitev, njihovih pravicah in drugih
pomembnih potro$niskih vpraSanjih v reviji
ZPStest, na spletnem mestu www.zps.si ter prek
druzbenih omreZij (Facebook, Twitter). Poleg tega
sodelujemo z mediji, izdajamo broSure in letake
ter se predstavljamo na razli¢nih dogodkih.

SVETUJEMO

Svetujemo pri najrazli¢nejsih potrosniskih
vprasanjih in zagatah ter pomagamo pri
uveljavljanju potrosnikovih pravic. Svetovanje je
neodvisno, nepristransko in zaupno.

IZOBRAZUJEMO

Sodelujemo z razli¢nimi izobraZevalnimi
ustanovami, predavamo in ozaves¢amo.

TESTIRAMO

Preverjamo kakovost najrazli¢nejsih izdelkov
in storitev, pri ¢emer sodelujemo z neodvisnimi
strokovnjaki in akreditiranimi laboratoriji.

ZASTOPAMO

Zastopamo interese potrosnikov na razli¢nih
podrodjih, pri oblikovanju zakonodaje in politike s
podrodja varstva potrosnikov.

DELUJEMO MEDNARODNO

Sodelujemo v Stevilnih mednarodnih projektih in
odborih. Smo ¢lani ICRT — mednarodne neprofitne
organizacije za izvajanje potrosniskih testiranj,
BEUC - evropske potrosniSke organizacije in

CI - svetovne potro$niske organizacije. Aktivno
sodelujemo tudi v okviru organizacije ANEC, ki je
glas potrosnikov pri standardizaciji.
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\  KJE LAHKO NAJDETE

\ koristno poletno

Vse Stevilke revije ZPStest so vam na
voljo v mobilni aplikaciji ZPStest!
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