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Sheger: me pak eshte me shume

Né shumé ushgime ka sheqer. Né etiketé shénon «prej té cilave sheger». Kjo do té thoté: Né até ushgim
ka lloje té ndryshme té shegerit. Kéto jané llojet e ndryshme té shegerit:

Shegqer natyror
Sheger natyror ka né fruta (kjo éshté fruktozé) é dhe né qumeésht (kjo éshté laktozé).

Sheger i shtuar

Prodhuesit shtojné lloje té ndryshme té sheqerit né ushgimet. Né ményré gé ato té shijojné mé te émbla
dhe té blihen mé shumé. Ky sheger quhet: sheqer i shtuar. Pér shembull sheqer shtépiak (sakarozé),
glukozé, shurup fruktoze ose mjalte.

Sa sheqer té shtuar pér dité?

Fémijét: maksimalisht 30 gram sheqger té Té rriturit: maksimalisht 50 gram sheger té
shtuar pér dité. Kéto jané 7,5 kuba shegeri. shtuar pér dité. Keto jané 12,5 kuba sheqgeri.

Né Zvicér ne hameé tepér sheqger té shtuar. Tepér sheqer i shtuar éshté keq pér dhémbét dhe con né karies.
Tepér sheger i shtuar con né mbipeshe.

Shembuj pér ushqgime me shumeé sheqer té shtuar:
1 Petit Suisse (krem djathi) (50 gram)
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1 racion kecap (20 gram) 1 lugé gjelle recel (15 gram)

Eshté miré té dihet

Nuk éshté mé e shéndetshme, nése ju e zévendésoni shegerin e bardhé me kéto ushgime:
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shurup agave,
kallam sheqeri mjalté pekmez dardhe hurmash ose panje




Si té ha uné mé pak sheqger?
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Asnjépijete embel Por Pl pasheqer .
2 dl pije e émbél Ujé rubineti ose ujé mineral pa sheqer
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2dlcajiftote Gajfrutash ose caj bimor pa sheger

Asnjé sheger i shtuar por sheger natyror
1 kos i émbélsuar frutash (180 gram) Pérzieni njé kos natyror
1 ion frut
.' CCE P % Jo > r*} + 1 racion fruta v Po
1 racion muesli krokant (40 gram) Pérzieni 1 racion theké drithérash pa sheqer
g + 1 lugé gjelle arra té bluara
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Asnjé léng te pastér frutash por léng frutash i pérzier me ujé
2 dlléng i pastér frutash 2 dl léng frutash i gazuar i béré veté

(pérpjesétim 1/3 éng, 2/3 ujé)

Edhe l&ngje natyrore frutash pérmbajné shumé sheger. Eshté mé miré, nése ato pérzihen me ujé.

Merrni mé pak sheqger se sa shénon né receté. Merrni dy té treta (2/3) ose vetém
X v~ gjysmé (1/2) sheqer. Pér shembull: Shénon né receté 300 gram sheqer, atéheré ju

merrni 200 ose 150 gram.

Té émbla té hahen maksimalisht 1 heré né dité. Dhe vetém né sasi té vogla. Pér shembull:
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1 rresht cokollaté aférsisht 10 arinj prej 1 feté me krem 4 biskota
xhelatine qumeéshti «Petit Beurre»

Me mbéshtetjen e:
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