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Secer: manje je vise
Mnoge prehrambene namirnice sadrZe Secer. Na naljepnici stoji «od toga Secer». To znaci:
Prehrambene namirnice sadrze razliCite vrste Secera. RazliCite vrste Secera su sljedece:

Prirodni Secer
Prirodni Secer je sadrzan u vocu (to je fruktoza) é i u mlijeku (to je laktoza).

Dodani secer

Proizvodaci u prehrambene namirnice dodaju razliCite vrste Sec¢era. Na taj nacin postaju slade i viSe
se kupuju. Ovakav Secer nazivamo: dodani Secer. Na primjer, Secer za domacinstvo (saharoza), glukoza,
sirup od fruktoze ili med.

Koliko dodanog Secera dnevno?

Djeca: maksimalno 30 grama dodanog Secera Odrasli: maksimalno 50 grama dodanog Secera
dnevno. To su 7,5 kocki Secera. dnevno. To su 12,5 kocki Secera.

U Svicarskoj jedemo previse dodanog Secera. Previse dodanog Secera je loge za zube i dovodi do karijesa.
Previse dodanog Secera dovodi do prekomjerne tjelesne tezine.

Primjeri prehrambenih namirnica sa previse dodanog Secera:
1 Petit Suisse/jogurt (50 grama) 1 pruti¢ od Zitarica (26 grama)
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1 zlica dZema (15 grama)
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Dobro je znati

Nije zdravije ako se bijeli Secer zamijeni ovim prehrambenim namirnicama:

Cl 13 ha

5 Sirdp od agave,
Secer od repice Med Gusti sok od kruske datulje ili javora




Kako da konzumiram manje secera?

1. saviet

Bez slatkih napitaka ali napici bez Secera
2 dl slatkog napitka Voda iz vodovoda ili mineralna voda bez Secera

veoma dobra.

: U Svicarskoj je voda iz vodovoda
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Bez dodanog Secera ali prirodni Secer

1 zasladeni vocni jogurt (180 grama) pomijesajte 1 prirodni jogurt
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1 porcija hrskavog mueslija (40 grama) umijesajte 1 porciju pahuljica od Zitarica bez Secera
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+ 1 porcija voca

ali vocni sok, pomijeSan s vodom

2 dl nerazrijedenog vocnog soka 2 dl domaceg gaziranog vo¢nog soka
(omjer 1/3 soka, 2/3 vode)

Takoder i prirodni sokovi sadrze mnogo Secera. Bolje ih je pomijesati s vodom.

Uzmite manje Secera, nego $to je navedeno u receptu. Stavite dvije trecine (2/3) ili
X v~ samo pola (1/2) Secera. Na primjer: Ako u receptu stoji 300 grama $ecera, onda
uzmite 200 ili 150 grama.

5. saviet

Slatko jedite najvise 1 put dnevno. | to u malim kolicinama. Na primjer:
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1 red Cokolade otprilike 10 gumenih 1 mlijecna kriska 4 keksa
medvjedica
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