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Secer: Manje je vise

Mnoge namirnice sadze Secer. U tabeli nutritivne vrednosti oznacen je oznakom «od Cega Secera». |za toga se krije:

Prirodni Secer : 2 Dodatni Secer

Voce i mleko po prirodi Preradenim namirnicama se cesto

sadrze Secer (fruktoza dodaje Secer. Na primer, saharoza

i glukoza). (Secer koji se koristi u domacinstvul,
— glukoza, fruktoza, med ili sirup.

Previse dodatnog Secera uzrokuje karijes i pospesuje prekomernu kilazu.
U Svajcarskoj koristimo previse dodatnog Secera.

Maksimalna preporucena vrednost za: Primer za 28 g dodatnog Secera*
Odrasle Decu 1 ¢asa vocénog jogurta 180 g
Maks. 50 g dodatnog Maks. 30 g dodatnog § '
Secera dnevno Secera dnevno 3 B |
1 4 v
EEEE { 1 # 50 g hrskavog muslija
| | : : j | ,l | | J
A v s . o | = 4 g
12,5 kockica Secera 7,5 kockica Secera
Dobro je da znamo
Vocni sokovi i vocni - 2 dlvoénog soka
nektari sadrze mnogo !
dodatnog Secera*, na e EE | ;
primer: ‘W’
Gotovi sosevi | namazi za 1 porcija kecapa 20 g . 1 supena kasika dzema 15 ¢

hleb ¢esto sadrze mnogo
dodatnog Secera*, na

1 e

primer:
Prirodni zasladivaci su = = j
takode visoko kaloricni
i uzrokuju nastanak ;
karijesa, na primer: =
Secer koji je dobijen Gusti sok od kruske Sirup od agave, urmi ili javora
iz Secerne repe
Vestacki zasladivaci - .
. N . ™ r PN
I zamene za secer nisu M ‘é‘/ R
preporucljive zamene
za Secer. Izmedu ostalog, Vestacki zasladivadi Zamene za Secer Izuzetak su
pospesuju navikavanje Npr. aspartam, ciklamat, Npr. izomalt, sorbitol, S vremena na vreme proizvodi
na ukus slatkog. saharin ksilitol sa oznakom «ne Steti zubima».

* Kod navedenih kolic¢ina Secera se radi o prosecnoj vrednosti.



Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Ovako cemo smanijiti upotrebu secera

u toku dana

— e

Zasecerene napitke zameniti napicima koji ne sadrze secer:

2 dl voénog soka

Alternativa:
ﬁ Tekuca voda* ili mineralna voda

Ne sadrzZi Secer

* Tekuca voda u évajcarskoj je ukusna i higijenski Cista.

2 dl ledenog caja
EEE
Alternativa:

Nezasladeni voéni ili biljni ¢aj
Ne sadrzi Secer
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Namirnice koje sadrze puno Sec¢era zameniti namirnicama koje po prirodi sadrze secer:

1 ¢asa voénog jogurta 180 g

Alternativa:
U 100 g jogurta dodati
50 g voca

o,
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% 50 g hrskavog muslija

Alternativa:

U 40 g prirodnih pahuljica od Zitarica dodati
1 supenu kasiku mlevenih orasastih plodova
i 50 g sveZeg voca

Cedene vo¢ne sokove mesati sa vodom:

2 dlL 100 % cedenog vo¢nog soka

44443

Alternativa:
2 dl domaceg vocnog Spricera

(0dnos s sok, % voda)
| 3

Voéni sokovi prirodno sadrze mnogo Secera (fruktoze).
Stoga se preporucuje da se razblaZze vodom.
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| savet

Napravite sami:

» kuvati sa svezim i po mogucnosti nepreradenim namirni-
cama

° smanjiti upotrebu Secera koja je preporucena u receptimai

e uzivati svim culima koja imate

Prilikom kupovine Secera od Seéerne trske i prirodnih zamena
za Secer kao Sto su med, sirup od javora ili agave, paziti na
kvalitet, poreklo kao i na nacin kultivacije i socijalnu kompe-
tenciju.
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Slatkise kupovati s vremena na vreme u malim kolicinama, na primer:

1 red cokolade ili

113 s

T
2 l. li otprilike 10 gumenih bombona ili

Q 1 mle¢na &okoladica

Uz podrsku:

freistil
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Izvor: (vlasopis sa savetima za zdravu ishranu
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