Sockerkoll!

Det ar valdigt latt for kroppen att bli "for tung" pa grund av ”tomma kalorier”.
Vara kroppar klarar inte att ta hand om fér mycket "tomma kalorier", vilket
betyder det tillsatta sockret i det vi ater. Nar det galler maten som finns i vara
affdrer ar det valdigt svart att se vilka varor som innehaller stor mangd tillsatt
socker. Det finns till exempel i vara flingor, fardiga kéttbullar, i Cola, MER, glass,
Risifrutti, yoghurt, ja, i det mesta av var vardagsmat faktiskt. Nar man ska handla
behdver man verkligen vara en ”’sockerpolis” for att upptdcka sockret som inte
syns, alltsa det dolda sockret.

SOCKERSMART

Kolla att maten som du ater ar SOCKERFATTIG, dvs att den innehaller valdigt lite
tillsatt socker. En for tung kropp har da latt, att bli [ttare ©. Nar kroppen ar i
balans, att vikten passar med langden och att kroppen da &r normalviktig, klarar
den lite extra tillsatt socker.

Mat som innehaller naturligt socker ar frukt och bar, torkad frukt, grénsaker, och
rotsaker inte heller mjélk och fil innehaller tillsatt socker. Se upp! Ibland sockras
aven fil och torkad frukt. Kolla innehallsférteckningen for att vara helt sdker.

EN RIKTIG APELSIN LURAS INTE

Ett glas juice kan innehdlla mycket socker som man lagt in nar den tillverkades pa
fabriken men en naturlig apelsin luras inte.

Att ta enriktig apelsin i stallet for att kdpa juice till frukosten ar SOCKERSMART
MAT. | apelsinen finns det bara det naturliga fruktsockret som kroppen latt kan ta
hand om samt naturliga vitaminer och naturliga fiber som cellulosa. Sddant som
kroppen far jobba for att bryta ner, vilket kroppen gillar att fa gora.

RIKTIG KOTTFARS LURAS INTE
Det finns inget socker i kottfars bara kott. Sa gor till exempel egna kéttbullar sa
du vet att det inte finns ndgot tillsatt socker.

HITTA DET TILLSATTA SOCKRET | INNEHALLSFORTECKNINGEN
Tillsatt socker i mat ar till exempel: socker (sackaros), starkelsesirap, fruktos,
invertsocker, honung, sirap och farinsocker.



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

Titta pa tabellen nedan, den visar hur mycket extra socker (tillsatt, dolt socker) en
normalviktig kropp som &ter sockerfattig mat (naturlig mat) kan klara att
forbranna 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

KALLA: Svenska Livsmedelsverkets (SVL). Enligt de svenska nédringsrekommendationerna (SNR)
bor hogst 10 E% (energi procent) av det dagliga intaget komma fran tillsatt socker, [ds mer om
detta har

Hur ser det ut fér Dig? Hur manga bitar kommer du upp i per dag?
Kolla och jamfér med sockerbilden pa ndsta sida! Sockerflingor, Risifrutti, sétad
O’boy, saft, juice, kram, s6tad yoghurt ar INTE ’sockerfattig’” mat.

Varldshélsoorganisationen (WHO) rekommenderar max 4- 6 sockerbitar per
person och dag. Fér en 4 aring — max 4 socker bitar, f6r en tondring max 6
sockerbitar och for barn under 2 ar rekommenderas att de undviker all mat och
dryck med tillsatt dolt socker helt och hallet . Brannpunkten tycker WHO:s
rekommendationer dr smarta eftersom i Sverige ar det varannan vuxen som har
overvikt och vart 5:e barn. Vart 5:e barn dr alldeles f6r manga da vi ocksa vet att sa
manga unga inte dr glada for att kroppen blivit for tung.
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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

Ett glas lask 2,5d| Ett glas chokladdryck 2,5dl Ett glas juice 2,5dl
6 sockerbitar 7 sockerbitar 6 sockerbitar
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61 sockerbitar 13 sockerbitar 10 sockerbitar

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
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overviktoch fetma
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Smaksatt yoghurt 100g
4 sockerbitar

Kondenserad mjélk 1 burk/400g Kanelbulle (s6tt vetebrod) 100g Smakakor 5 st/50g Chokladflingor (t ex Coco Pops) 3dI/30g

7 sockerbitar

Ett glas vatten
0 sockerbitar
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