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Seker: ne kadar az, o kadar iyi

Bircok gidada seker bulunur. Etiketlerde “bunlardan seker:” diye yazar. Bunun anlami ise:
Gidalarda farkli seker tirleri vardir. Gidalarda bulunan seker tirleri sunlardir:

Dogal seker
Dogal seker meyvelerde (buna friiktoz da denir) é ve siitte (buna laktoz denir) _ = bulunur.

Katilan sekerler

Ureticiler gidalara farkli seker tiirleri katarlar. _B'ciylece drtinler daha tatli olurlar ve daha fazla tirlin
satabilirler. Bu sekerlere ilave sekerler denir. Ornegin, mutfakta kullanilan seker (sakaroz), ayrica
glikoz, friktoz surubu veya bal.

Giinde ne kadar ilave seker tiiketilmeli?

Cocuklar: Ginde en fazla 30 Gram ilave Yetiskinler: Ginde en fazla 50 Gram ilave seker.
seker. Bu miktar 7,5 kiip sekere esdegerdir. Bu miktar 12,5 kiip sekere esdegerdir.

Isvicre'de cok fazla ilave seker tiiketiyoruz. Fazla ilave seker tiiketimi, dislere zarar verir, dis ciiriimesine
yol acar. Fazla ilave seker tiiketimi, obeziteye (asiri sismanliga) neden olur.

Fazla ilave seker iceren yiyecekler icin ornekler:
1 Petit Suisse (50 Gram) 1 tahil bari (26 Gram)
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=4 Gram

1 yemek kasigi recel (15 Gram)

Bilinmesi Gerekenler

Beyaz seker yerine asagidaki yiyecekleri tercih etmeniz daha saglikli olmaz:

Agave”, hurma veya
Seker kamisi sekeri Bal Armut surubu akcaagac surubu




Nasil daha az seker tiiketebilirim?

Tatli icecekler tiiketilmemeli ama sekersizicecekler tiiketilebilir
2 dl tatli mesrubat musluk suyu veya sekersiz maden suyu

' g — N tj isvicre’de musluk suyunun

kalitesi cok iyidir.
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Ilave seker tiiketilmemeli ama dogal seker tiiketilebilir

1 tatlandiritlmis meyveli yogurt (180 Gram) 1 kase sade yogurdu

' 48 N r*} + 1 porsiyon meyve ile karistirin
1 porsiyon citir miisli (40 Gram) 1 porsiyon sekersiz tahil gevregini

5 %-a + 1 yemek kasigi yer fistigi ile

+ 1 porsiyon meyve ile karistirin

ama suile karistirilmis meyve suyu tiiketilebilir

2 dl saf meyve suyu 2 dl ev yapimi sulandirilmis meyve suyu
(1/3 meyve suyu, 2/3 su oraninda)

Dogal meyve sulari da cok fazla seker icerir. Onlari suyla karistirarak icmek daha iyidir.

Yemek tariflerinde ongorilenden daha az seker kullanin.
X v~ Belirtilen seker miktarinin sadece tcte ikisini (2/3) veya yarisini (1/2) kullanin.
Ornegin: Tarifte 300 gram seker yaziyorsa, 200 ya da 150 Gram kullanin.

Giinde en fazla 1 kez tatli yiyin. Ve sadece kiiciik miktarlarda. Ornegin:

1% H PP
i veya 115t veya g veya |

1 sira cikolata yaklasik 10 adet 1 stt dilimi 4 adet potibor
sakizli ayi biskuvi
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