Limitele zilnice recomandate de zahar adaugat

Este bine sa stiti care este cantitatea de zahar din alimentele pe care le consumati. Cu
toate acestea, cum ne dam seama cand anume consumam prea mult zahdr? Acesta este
ghidul NHS privind limita zilnica maxima recomandata de ,,zaharuri libere”, in functie
de categoria de varsta.

Limita zilnicain Limita zilnica in

Varsta . . Echivalent cu (aprox.)
lingurite grame

0-3 ani 0 Og Fructe, legume, lapte
4-6 ani 4,5 19¢g 50 g de cereale glazurate
7-11 ani 5,5 24 ¢ 1 gogoasa
Reste 1.1 ant Jumatate de sticla de Cola
(inclusiv toti 7 30g

.. de 500 ml
adultii)

,Zaharurile libere” sunt zaharurile adaugate care se gasesc in alimente sau bauturi,
cum ar fi biscuitii, ciocolata, cerealele si bauturile carbogazoase, dar si zaharurile
naturale care se gasesc In miere, sirop, sucuri de fructe si smoothie-uri.

Zaharurile naturale care se gasesc in lapte, fructe si legume nu se iau 1n calcul pentru
aceasta limita.

Cum aflam care este cantitatea de zahar din alimentele si bauturile
pe care le consumam?

Toate etichetele produselor alimentare enumera carbohidratii (inclusiv zaharurile) in
grame. De aceea, NHS foloseste gramele ca unitate de masura pentru a va spune daca
alimentul sau bautura respectiva contine prea mult zahar.

Este util sa stiti ca 4 g = 1 lingurita de zahar sau 1 cub de zahar. Adultii nu trebuie sa
consume mai mult de 7,5 lingurite/cuburi de zahar pe zi (30 g).

Pentru a va ajuta sa vedeti cum arata cantitatea respectiva de zahar, iata care este
cantitatea de zahar din alimentele dvs. preferate in lingurite/cuburi de zahar:

Aliment sau bautura Lingurite Grame’
40 g de ciocolata 6,5 26
O sticla de Cola de 500 ml 13,5 54
120 g de clatite 7,5 30
Un bol de 30 g de cereale glazurate 2,75 11
200 g de fasole gatita 2,5 10

1 lingurd mare de ketchup 1 4



Bauturi dulci

10 dintre bauturile carbogazoase cu cel mai ridicat continut de
zahar (la 500 ml)

Stim ca prea mult zahar poate duce la tot felul de probleme de sanatate, cum ar fi
cariile dentare, obezitatea si diabetul. Cu toate acestea, suntem un popor care adora
bauturile carbogazoase - o persoana consuma in medie peste 200 de litri in fiecare an -
si aceste bauturi sunt printre cele mai problematice cand vine vorba de continutul de
zahar. Unele marci populare contin pana la 12,5 lingurite de zahar la o sticla de 500
ml - echivalentul unei felii mari de tort!

Iata cantitatea de zahar din cele mai populare bauturi carbogazoase:

1. Mountain Dew 66 g (16,5 lingurite)

2. Coca Cola de cirese 56 g (14 lingurite)

3. Pepsi 56 g (14 lingurite)

4. Red Bull 55 g (13,5 lingurite)

5. Monster Energy 55 g (13,5 lingurite)

6. Coca Cola 54 g (13,5 lingurite)

7. Fentimans Cherry Cola 39 g (9,5 lingurite)

8. 7up 35 g (8,5 lingurite)

9. San Pellegrino 24,5 g (6 lingurite)

10. Irn Bru, Dr Pepper, Fanta, Lilt 24 g (6 lingurite)

10 dintre bauturile non-carbogazoase cu cel mai ridicat continut de
zahar

Bauturile carbogazoase au intotdeauna o reputatie proasta atunci cand vine vorba de
zahar, insa alte bauturi racoritoare pot fi la fel de daunatoare pentru sanatate. Este
posibil sa credeti ca ceaiul este sanatos, de exemplu, Insa daca alegeti un ceai cu
gheata indulcit, puteti consuma pana la 5,5 lingurite de zahar la o singura sticla - adica
aproape la fel de mult ca unele batoane de ciocolata!

Iata alte cateva alegeri populare care pot ascunde o cantitate prea mare de zahar:

1. *Starbucks Venti cu aroma de ciocolata calda / mocha / cafea (pana la) 93 g (23
lingurite)

Suc din pulpa de struguri negri 100% Welch's 82 g (20 lingurite)

*Milkshake mare de la McDonalds 60-76 g (19 lingurite)

Frijj Fudge Brownie Milkshake 54 g (13,5 lingurite)

laurt de capsuni Yop 52 g (13 lingurite)

Milkshake de capsuni Nesquik 49,5 g (12 lingurite)

Lapte cu aroma de Mars 48 g (12 lingurite)

Suc de portocale Tropicana 45 g (11g)

Suc de fructul pasiunii Rubicon Exotic 24 g (6 lingurite)
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10. Ceai rece de piersici de la Lipton 22 g (5,5 lingurite)

Lista nu este completa. Informatiile se bazeaza pe cercetari care utilizeaza o gama
specifica de bauturi populare - ianuarie 2020.

Cereale dulci

10 dintre cerealele cu cel mai ridicat continut de zahar (30 g la 125
ml de lapte semidegresat)

Copiii preferd deseori cerealele dulci, mai ales dacd pe ambalaj apare un personaj din
desene animate. Unele dintre ele contin in mod evident un exces de zahdr, insa ati fi
surprinsi de cantitatea optiunilor ,,mai sanatoase”.

Chiar si Jordan's Country Crisp, care pare a fi o alternativa sanatoasa, contine 1,5
lingurite de portie. Dimensiunea portiilor poate fi de asemenea inselatoare. lata
continutul de zahar al unora dintre alimentele cu cel mai ridicat continut de zahar, iar
lista se bazeaza doar pe o portie recomandatd de 30 g! Este important de retinut ca
persoanele consuma adesea mai mult decat cantitatea recomandata; prin urmare, nu
uitati sa verificati cantitatea fiecarei portii.

1. Fulgi de porumb Kellogg's Crunchy Nut Cornflakes 11 g (2,5 lingurite)
2. Kellogg's Frosties 11 g (2,5 lingurite)

3. Nestle Curiously Cinnamon 8 g (2 lingurite)

4. Kellogg's Krave 8,7 g (2 lingurite)

5. Kellogg's Frosted Shreddies 7,5 g (1,8 lingurite)

6. Weetabix Minis 7,2 g (1,8 lingurite)

7. Nestle Cookie Crisp 6,7 g (1,6 lingurite)

8. Honey Monster Puffs 6,5 g (1,5 lingurite)

9. Jordan's Country Crisp 6,2 g (1,5 lingurite)

10.Kellogg's Coco Pops 5,1 g (1,3 lingurite)

Lista nu este completa. Informatiile se bazeaza pe cercetari care utilizeaza o gama de
cereale populare - ianuarie 2020.

Cum puteti reduce consumul de cereale dulci?

In momentul in care va grabiti sa duceti copiii la scoald dimineata, este probabil dificil
sa nu cedati la preferintele exprimate de copii la micul dejun, fiind posibil ca acestea
sa nu fie cele mai sanatoase optiuni. Cu toate acestea, existd anumite modalitati de a
ajunge la un compromis. Ce-ar fi sd amestecati jumatate din cerealele lor preferate cu
un sortiment care s contind mai putin zahar?

Optati pentru boluri mai mici pentru a controla méarimea portiilor. Initial, aduceti
cateva schimbari mici, dupd care puteti introduce treptat optiunea de a consuma
cereale mai dulci doar in weekend sau de sarbatori.



Schimbarile mici fac o diferenta uriasa - faceti primul pas inca de pe acum. Avem
incredere 1n abilitatile dvs.!



