Sockerkoll!

Nar kroppen ar i balans och normalviktig kan den ta
hand om lite extra socker varje dag utan att 6ka i vikt!

Kolla in listan nedan, den visar hur mycket extra socker (tillsatt, dolt socker) en
normalviktig kropp som &ter sockerfattig mat (naturlig mat) kan klara att férbréanna per
dag utan att 6ka i vikt.

Barn 4-6 ar 40 g =12 st sockerbitar
Barn 7-10dr 50 g =15 st sockerbitar
Flickor 11-14ar 50 g =15 st sockerbitar
Flickor 15-18 ar 55 g =17 st sockerbitar
Pojkar 11-14ar 60 g =18 st sockerbitar

Pojkar 1518 ar 70 g = 21 st sockerbitar

Hur ser det ut for Dig? Hur manga bitar kommer du upp i per dag?
Obs! Visste du att viss mat har massor av extra socker i sig som man
inte kan se? Kolla och jamfér med sockerbilden pa nésta sida!
Sockerflingor, Risifrutti, sétad O’boy, saft, juice, kram, sétad yoghurt
ar INTE ”sockerfattig” mat.

I andra delar av vdrlden dr det dnnu strdngare med att rekommendera hur mycket
tillsatt/dolt socker som dr okej att ha tillsatt i var mat. Vdrldshdlsoorganisationen WHO
rekommenderar max 4- 6 sockerbitar per person och dag. F6r en 4 dring - max 4 socker
bitar, fér en tondring max 6 sockerbitar och fér barn under 2 ar rekommenderas att de
undviker all mat och dryck med tillsatt dolt socker helt och hdllet .
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Hur mycket socker

ater och dricker du?

Kroppen och tdnderna mar inte bra av fér mycket socker. Om du har fragor kan
du kontakta nagon som arbetar i varden. Las mer pa vardgivarguiden.se/hpo

£10Z uenigay eagbin

Ett glas lask 2,5d| Ett glas chokladdryck 2,5 dl Ett glas juice 2,5d| Smaksatt yoghurt 100g
6 sockerbitar 7 sockerbitar 6 sockerbitar 4 sockerbitar
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Kondenserad mjélk 1 burk/400g Kanelbulle (s6tt vetebrdd) 100g Smakakor 5 st/50g Chokladflingor (t ex Coco Pops) 3dI/30g
61 sockerbitar 13 sockerbitar 10 sockerbitar 7 sockerbitar
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Smagodis (¢ choklad) 100g Turkish delight (Lokum) 3 st/50g Torkade dadlar 6 st/50g Torkad frukt 100g
22 sockerbitar 10 sockerbitar 9 sockerbitar 16 sockerbitar

Ett glas vatten
0 sockerbitar
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