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Secer: Manje je vise

Mnoge namirnice sadrze Secer. U tablici nutritivnih vrijednosti oznacen je oznakom ,,0d toga Secer”. Iza toga se krije:

Prirodni Secer : 2 Dodani Secer
Voce i mlijeko prirodno sadrze U preradenim namirnicama cesto
Secer (fruktozu i laktozu). se dodaju Seceri kao Sto su saharoza
(stolni secer), glukoza, fruktoza,
— med ili sirup.

Previse dodanog Secera uzrokuje karijes i pogoduje prekomjernoj teZini.
U Svicarskoj trosimo previSe dodanog Secera.

Maksimalni preporuceni iznos za: Primjer za 28 g dodanog Secera dnevno*
Odrasle Djecu 1 €asica voénog jogurta od 180 g
maks. 50 g dodanog maks. 30 g dodanog '
Secera dnevno Secera dnevno B |
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12,5 kockica Secera 7,5 kockica Secera

Dobro je znati

Vocni sokovi i vo¢ni nek-
tari sadrze mnogo dodanog
Seéera*, na primjer:

Gotovi umaci i namazi za
kruh cesto sadrze mnogo
dodanog Seéera*, na pri-
mjer:
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Prirodno zasladujuca hrana
takoder je bogata kalorija-
ma i uzrokuje karijes kao i
kristalni Seceri, na primjer:

Ukuhani sok od kruske

Umjetna sladila i zamjene ) = o
za &ecer nisu preporucljive M il ' ﬁ
preporuc < R

alternative Seceru. Oni

poticu, izmedu ostalog, navi- Umjetna sladila Zamjena za Secer Iznimka
kavanje na slatki okus. npr. aspartam, ciklamat, npr. izomalt, sorbitol, S vremena na vrijeme proi-
saharin ksilitol zvodi s oznakom ,prijatel]
zuba”.

* Navedene kolicine Secera su prosjecne vrijednosti.
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Ovako mogu smanjiti secer
u svakodnevnom zivotu

Zamijenite slatka pica picem bez Secera:

2 dl slatkog pica
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Alternativa:
ﬁ Vodovodna* ili mineralna voda

Bez Secera

* Vodovodna voda u évicarskoj je higijenska i prijatnog je okusa.

2 dl ledenog caja
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p Alternativa:
Nezasladeni voéni ili biljni caj
Bez secera

—Exs

Zamijeniti hranu s visokim udjelom Secera hranom koja sadrzi samo prirodne Secere:

' 1 ¢asica voc¢nog jogurta od 180 g

Alternativa:
F*; 100 g prirodnog jogurta pomijesanog
s 50 g voca

g B

% 50 g hrskavog mueslija

Alternativa:

k- 40 g prirodnih Zitnih pahuljica pomijesano
% s 1Zlicom mljevenih orahai 50 g svjeZeg voca

Pomijesajte vo¢ne sokove s vodom:
2 dlL 100 % voénog soka
EEEEE

Alternativa:
v 2 dl samostalno razrijedenog vocnog soka

(Omjer Y5 soka, %s vode)
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Vocéni sokovi prirodno sadrze mnogo Secera (fruktoze).
Stoga je preporucljivo razrijediti ih vodom.
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Pripremite sami:

» kuhajte i pecite sa svjezim, nepreradenim sastojcima,
° smanjite sadrzaj Secera u receptima i
® uZivajte sa svim osjetilima.

Prilikom kupnje Secera od Secerne trske i alternativa Seceru
kao Sto su med, sirup od javora ili agave, pazite na kvalitetu,
podrijetlo i odrzivu metodu uzgoja i drustvenu kompatibilnost.

—Exs

Slatko uzivajte tu i tamo i samo u malim kolicinama, na primjer:

1 red Cokolade ili

faRin

£
d !‘ l‘ oko 10 gumenih medvjedi¢a ili

Q 1 mlije¢na &nita

Uz podrsku:
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