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Daha az seker, daha saglikli bir yasam

Bircok gidada seker bulunur. Besin degeri tablosunda seker, “seker icerigi” olarak gésterilir. Bunun anlami aslinda sudur:

Dogal seker - 3 Eklenmis seker
Meyve ve siitte dogal seker islenmis gidalardaki sakkaroz (sofra /
(fruktoz ve laktoz) bulunur. sekeri), glukoz, fruktoz, bal veya surup =
gibi sekerler cogunlukla eklenmis i
— sekerlerdir.

Eklenmis sekerlerin fazla tiiketimi dis ciiriimesine neden olur ve kilo alimini destekler.
isvicre'de cok fazla eklenmis seker tiiketmekteyiz.

Tavsiye edilen maksimum miktar: Giinliik 28 g eklenmis sekere* ornek
Yetiskinler Cocuklar 1 kap meyveli yogurt /180 g
giinde maks. 50 g giinde maks. 30 g § I
eklenmis seker eklenmis seker : EEE |
8. 4 -
EEEE BE e 50 g citir miisli
| | | | | | | | J | | | = 4 g
12,5 kiip seker 7,5 kiip seker
Bilmeniz gerekenler
Meyve sularinda ve meyve 2 dl meyve suyu
nektarlarinda fazla miktar-
da eklenmis seker* bulu- B E
nur. Ornegin:
Hazir soslarda ve kahvalti- B 1 porsiyon ketcap /20 g 1 yemek kasigi recel /15 g
lik sirmelerde cogunlukla l ) -
fazla miktarda eklenmis 7 J & B

seker* bulunur. Ornegin:

Kendinden tatli gidalar

da bol kalorilidir ve kristal
seker gibi karyojeniktir.
Ornegin:

Yapay tatlandiricilar ve se- ) = o
. . _ z Mo L - &
ker ikameleri sekere alter M ‘cé"/ ﬁ

natif olarak onerilmemek-

tedir. Bunlar, baska tatlarin Yapay tatlandiricilar Seker ikameleri istisna
yani sira tatli tadina da alis- or. aspartam, siklamat, or. izomalt, sorbitol, Bazen “dis dostu” etiketi
manizi kolaylastirir. sakarin ksilitol bulunan trinler.

* Belirtilen seker miktarlari ortalama degerlerdir.
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Gunluk hayatta sekeri azaltma onerileri
—E=l

Tatlandirilmis icecekler yerine sekersiz icecekleri tercih edin:

2 dl tatliicecek o 2 dl buzlu cay
EEEE EEE
Alternatif: P Alternatif:
Musluk suyu* veya maden suyu Tatlandirilmamis meyve veya bitki cayi
Sekersiz Sekersiz

* [svicre’de musluk suyu lezzetlidir ve hijyen acisindan sorunsuzdur.

—EZH

Yiiksek seker iceren gidalar yerine sadece dogal seker iceren gidalari tercih edin:

g B

' 1 kap meyveli yogurt /180 g R _' 50 g citir miisli

Alternatif:

40 g sade kahvaltilik gevregi

1 yemek kasigi dgiitiilmiis findik ve
50 g taze meyveyle karistirin

—E=E Greri )

Alternatif:
F*; 100 g dogal yogurt ile
50 g meyveyi karistirin

Meyve sularini suyla karistirin: Kendiniz yapin:
2 dL %100 meyve suyu * Yemeklerinizi taze ve miimkinse islenmemis malzemeler
o kullanarak tencerede veya firinda pisirin,
EEEEREE o tariflerdeki seker icerigini azaltin ve
e tim duyularinizla yiyeceklerin tadini cikarin.
Alternatif:
m 2 dl ev yapimi meyveli soda Kamis sekeri ile bal, akcaagac veya Agave surubu gibi seker
h | (Oran: s meyve suyu, % su alternatiflerini satin alirken kalite ve mensenin yani sira
) | ‘ surdurdlebilir ekim yontemi ve sosyal uyumluluga da dikkat
edin.

Meyve sulari dogal olarak cok fazla seker (fruktoz) icerir.
Bu nedenle sulandirilmalari énerilir.

—E=a

Yalnizca cok az miktarda ve arada bir alarak tatli keyfi yapin. Ornegin:

¥
1 dilim cikolata veya : ll !i yakl. 10 ayicikli jelibon veya Q 1 sit dilimi
it1i13d
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