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Sheqeri: Sa me pak aqg me mire

Shumé produkte ushgimore pérmbajné sheqer. Né tabelén e vlerave ushqyese ai éshté shénuar me «sasi sheqeri». Pas késaj fshihet:

@

Shumeé sheqer i shtuar shkakton prishjen e dhémbéve dhe favorizon mbipeshén.
Né Zvicér ne konsumojmeé shumé sheger té shtuar.

Sheqeri Natyral

Frutat dhe quméshti pérmbajné
sheqer natyral (fruktozé dhe
laktozé).

Shegqeri i Shtuar

Né ushgimet e pérpunuara shpesh
shtohen shegerna si sakaroza (sheqeri
né kuzhing), glukoza, fruktoza, mjalti
ose shurupi.

Sasia maksimale e rekomanduar pér: Shembull ditor pér 28 g sheqger té shtuar*

Té rritur
maks. 50 g sheger
i shtuar né dité
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12,5 kube sheqeri

Fémijé
maks. 30 g sheqger
i shtuar né dité

' 1 filxhan kos me fruta 180 g

50 g drithra té grimcuar
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7,5 kube sheqgeri

Eshté miré té dini

Pijet e léngjeve té frutave
dhe nektarét e frutave

pérmbajné shumé sheqger
té shtuar*, pér shembull: ‘m’

Salcat e gatshme dhe
recelrat mbi buké shpesh )
pérmbajné shumé sheqger f j .
té shtuar*, pér shembull: . -

Produktet ushgimore me
émbélsues natyral jané po
aq té pasura me kalori dhe
stimuluese té kariesit sa

dhe shegernat e granuluara, Kallam shegeri Mjalté Léng i trashé dardhe Shurup agave,

pér shembull: hurmash ose shurup panje
Léndét émbélsuese artifi- = o

ciale dhe zévendésuesit e i ‘fy l‘*‘

shegerit nuk jané alterna-

tiva té rekomanduara pér
sheger. Ato stimulojné ndér
té tjera njé pérshtatje me
shijen e émbél.

Léndét émbélsuese
artificiale

p.sh.aspartame, ciklamate,
sakariné

* Sasité e shegerit té treguara jané vlera mesatare.

Zévendésuesit

e sheqerit
p.sh.izomalt, sorbit,
ksilit

Pérjashtime

Heré pas here produktet me
etiketén «e padémshme pér
dhémbét».
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Keshtu e reduktoj une shegerin ne jeten

e perditshme

Zévendéso pijet e émbla me pije pa sheqer:

2 dl pije e @mbél

Alternativé:
ﬁ Ujé rubineti- * ose ujé mineral

Aspak sheqer

* Uji i rubinetit &shté i shijshém dhe higjenik né Zvicér.

2 dl caj i ftohté
EEE

y Alternative:
Fruta pa émbélsues ose caj bimor
Aspak sheger

— =

Pér té zévendésuar ushgimet me sheqer té larté me ushqime qé pérmbajné vetém sheqgernat natyrore:

' 1 filxhan kos té frutave 180 g

Alternativé:
f*} Pérzieni 100 g kos natyral
dhe 50 g fruta

50 g drithra té grimcuar

Alternativé:

Pérzieni 40 g drithéra natyrale
me 1 lugé gjelle arra té bluara
dhe 50 g fruta té freskéta

Pérzieni léngje frutash me ujé:
2 dL 100 % léng frutash
EEEEE

Alternativé:
_ 2 dl léng frutash i pregatitur né shtépi

(Raporti s léng, % ujé)
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Léngjet e frutave veté pérmbajné shumé sheger (fruktoze).
Prandaj, rekomandohet té hollohen me ujé.
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| Kesnilie

Béje veté:

© Gatuani dhe pigni me pérbérés té freskét dhe té
papérpunuar,

* zvogéloni pérmbajtjen e sheqerit né receta dhe

* shijoni me té gjitha shqisat tuaja.

Kur blini kallam sheqeri dhe alternativat e shegerit té tilla
si mjalté, shurup panje ose shurup agave tregoni kujdes
pér cilésing, origjinén dhe njé metodé té géndrueshme té
kultivimit dhe pérputhshmérisé sociale.
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Shijoni heré pas here @émbélsira né sasi té vogla, pér shembull:

} l. !i afro 10 haribo ose

1 rresht me cokollaté ose

113 s

g 1 cokollaté me qumésht

Me mbéshtetjen e:

freistil
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