
	

	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	

Sockerkoll!		
	

	

När	kroppen	är	i	balans	och	normalviktig	kan	den	ta	
hand	om	lite	extra	socker	varje	dag	utan	att	öka	i	vikt!		
	
Kolla	in	listan	nedan,	den	visar	hur	mycket	extra	socker	(tillsatt,	dolt	socker)	en	
normalviktig	kropp	som	äter	sockerfattig	mat	(naturlig	mat)	kan	klara	att	förbränna	per	
dag	utan	att	öka	i	vikt.		
	

															Barn		 		4-6	år					40	g	=	12	st	sockerbitar	
	

Barn		 	7-10	år	 50	g	=	15	st	sockerbitar	
	

Flickor	 11-14	år	 50	g	=	15	st	sockerbitar	
	

Flickor					15-18	år	 55	g	=	17	st	sockerbitar	
	

Pojkar						11-14	år	 60	g	=	18	st	sockerbitar	
	

Pojkar					15-18	år	 70	g	=	21	st	sockerbitar	
	
Hur	ser	det	ut	för	Dig?	Hur	många	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	jämför	med	sockerbilden	på	nästa	sida!	
Sockerflingor,	Risifrutti,	sötad	O´boy,	saft,	juice,	kräm,	sötad	yoghurt	
är	INTE	”sockerfattig”	mat.	
	
I	andra	delar	av	världen	är	det	ännu	strängare	med	att	rekommendera	hur	mycket	
tillsatt/dolt	socker	som	är	okej	att	ha	tillsatt	i	vår	mat.	Världshälsoorganisationen	WHO	
rekommenderar	max	4-	6	sockerbitar	per	person	och	dag.	För		en	4	åring	–	max	4	socker	
bitar,	för	en	tonåring	max	6	sockerbitar	och	för	barn	under	2	år	rekommenderas	att	de	
undviker	all	mat	och	dryck	med	tillsatt	dolt	socker	helt	och	hållet	.	
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