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SECER | NASE ZDRAVLIE

Seéera ima svuda, poéev od zitarica za doruéak, keksa, sladoleda,

do ukusne hrane koja izgleda zdravo, npr. supa.

Koristi se kao zasladivag, pojadiva¢ ukusa i konzervans. Cini hranu
prijatnijom i produzava rok trajanja.

ZASTO TREBAMO
DA KONZUMIRAMO
MAN3JE SECERA?

Konzumiranje malih koli¢ina Se¢era pomaze vam da:
» Odrzavate normalnu tezinu

* Sprecite propadanje zuba

» Sprecite mogucnost razvoja dijabetesa tipa 2

* PoboljSate raspolozenje i ponasanje

» Povecate koncentraciju




PRIRODNI SECERI

Neki Seceri prirodno postoje u hrani i smatraju se "sigurnim"
Secerima. Takve su fruktoza koja se nalazi u svezem, smrznutom i
susenom vocu, i laktoza koja se nalazi u mleku i jogurtu. Voce i mleko
Su najzdravija opcija koja takode sadrZi vitamine i minerale, a
istovremeno predstavljaju vazne izvore vlakana i kalcijuma
neophodnih za na$e zdravlje.

Mieko

-
Ali pazite da:
SuSeno voce sadrzi velike koli¢ine koncentrovanog
Secerd; zbog toga, da bi se smanjio rizik od karijesa,
1 treba ih jesti sa hranom, a ne izmedu obroka.
®  Voéni sok i smuti (naribano voce) razlikuju se
od jedenja celog voca.

Cedenjem ili seckanjem voca i povrca Secer se
oslobada iz viakana i Cini da deluje kao "dodani

2 . Secer". 1z tog razloga, konzumiranje sokova i smutija
treba ograniciti na 150 ml dnevno, razredujuéi ovu
koli¢inu vodom.




DODANI SECERI

Seceri koji se dodaju hrani i piéima da bi ih zasladili nazivaju se "dodani
Seceri". Oni pruzaju "prazne" kalorije, Cistu energiju bez hranljive
vrednosti. Ove Sec¢ere moze da doda proizvodac hrane, osoba koja
priprema hranu ili vi sami.

Postoji mnogo naziva Secéera koji se dodaju u preradenu hranu i pice.

Oni mogu biti:

Saharoza Dekstroza m
vocnih sokova

Med, sirup i kokosov Secer, iako se ¢ine zdravim nacinima ishrane,
treba jesti umereno.

ZASLADIVACI

Zasladivaci poput aspartama, sorbitola i stevije Cesto se koriste kao
zamena za Secer. Nemaju kalorija, ali jelima dodaju slatko¢u. lako mogu
pomoc¢i u smanjenju unosa Secera, ipak nas sprecavaju da zudimo
za slatkom hranom, pa pripazite kako ih koristite.

Zasladivaci se ne preporucuju deci mladoj od 5 godina.



KOLIKO SECERA
DA JEDEMO NA DAN?
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Preporuceni maksimalni dnevni unos
Secera je:

Za vzrast 1-2 godine
3 kasicice (11 grama Secera)

Za vzrast 3-4 godine
4 kasicice (15 grama Secera)

Za uzrast 4-6 godina
5 kasicica (19 grama Secera)

Za vzrast 7-10 godina
6 kasiCica (24 grama Secera)

Za vzrast 11+ godina
7.5 kasSicica (30 grama Secera)

https://www.nhs.uk/change4life/food-facts/sugar



SECER SE KRIJE U
MNOGIM PICIMA | HRANI:

Koli¢ina Secera u slatkoj hrani:

2 kuglice sladoleda 45 g Cokolade 150 g vocnog jogurta

sadrZe oko sadrZi oko sadrZi oko
4 kasicice Secera 6 kasicica Secera 5 kasicica secera

Koli¢ina Secerda na nekim ukusnimhranama koje nisu
slatkog ukusa

/

400 g konzervirane 415 g konzerviranog 500 g sosa za
supe od paradajza pasulja sadrzi testenine
sadrzi oko oko sadrzi oko
5 kasicica Secera 5 kasicica Secera 8 kasicica secera




Sodda, sok i ¢aj cesto sadrze velike kolicine Secera:

200 ml soka 460 ml karamele 330 ml kole

sadrZi oko latte sadrzi sadrZi oko
4 kasicice Secera 8 kasicica secera 9 kasicica Secera

SMANJITE
UNOS SECERA

Jedan od najlaksih nac¢ina za smanjenje koli¢ine Secera je
konzumiranje malih koli€ina ili reda upotreba slatke hrane:

e Smanijite koli¢inu Secera koji se dodaje pi¢ima, ne vise od pola
kaSicice Secera odjednom

® Smanijite veliinu porcije

e Odredite dane u nedelji kada uopste necete konzumirati Secer

MALIM KORAKOM

DO VELIKIH REZULTATA




ZAMENA ZA SECER

Zamenite hranu koja sadrZi viSe Secera onom
koja sadrZi manje Secera

Zamenite slatka pica
(soda, sok, vrucu
cokoladu) vodom,
biljnim Cajem

lzaberite zitarice za
dorucak sa nizim
sadrzajem Secerd i
zasladite ih svezim
vocem i cimetom

Zamenite pakovanu
hranu svezom i
isprobajte nove
recepte za supe

i sosove sd zdravim
sastojcima

Zamenite nezdrave grickalice Sakom oraha,
badema, lesnika ili suvog grozda.




PROCITAITE OZNAKE
NA HRANI | PICIMA

Citanje nalepnica na vasoj hrani moze vam pomodi da saznate

koliko Secera pojedete. Na etiketi pogledajte:

Spisak hranljivih vrednosti (obicno na poledini
pakovanja)

Kolona koja opisuje vrednosti na 100 grama (g)

“Ukupni Seéer" ili "ugljeni hidrati koji takode
sadrze secer"

Hrana sa malom koli¢inom Secera smatra se
hranom koja sadrzi manje od 5 gr Secera na 100 g

Hrana bogata Se¢erom smatra se hranom koja
sadrzi vise od 22,5 gr Secera na 100 grama (g);
bolje ih izbegavajte

Napicima sa visokim sadrzajem Secera smatraju
se pica koja sadrze vise od 11m25 gr ili viSe Secera
na 100 ml, bolje ih izbegavajte

Kolona koja opisuje vrednosti na 100 grama (q)

Vecina paketa ima oznake hrantjivih sastojaka
poput semafora: zelene, narandzaste i crvene;
uzmi zelene



PA, MOZE DA VAM POMOGNE
DA IZABERETE HRANU
SA MANJE SECERA

' i .
KRITERIJUMI ZA 100 GRAMA SECERA

Niski Srednji Visoki

(Ukupno)
Secer

: o \

KRITERIJUMI ZA 100 ML NAPITKA

Niski Srednji Visoki

(Ukupno)
Secer
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Swiss Agency for Development
and Cooperation SDC

Vazno je odrzavati
normalnu tezinu, jesti
vise voca i povrca, piti
viSe vode i biti
aktivniji.
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