Hur mycket socker

ater och dricker du?

Kroppen och tdanderna 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
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Ett glas lask 2,54l Ett glas chokladdryck 2,5dI Ett glas juice 2,5dI Smaksatt yoghurt 100g
6 sockerbitar 7 sockerbitar 6 sockerbitar 4 sockerbitar
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£107 Henigay eagbin

e e

Kondenserad mjolk 1 burk/400g Kanelbulle (s6tt vetebrod) 100g Smékakor 5 st/50g Chokladflingor (t ex Coco Pops) 3dI/30g
61 sockerbitar 13 sockerbitar 10 sockerbitar 7 sockerbitar
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Smégodis (ej 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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Ett glas vatten
0 sockerbitar

Folktandvarden

Region Jonkdpings 1&n



Sockeraffischen

Sockeraffischen visar illustrationer pa livsmedel och méngden
socker i sin helhet. Affischen ar tankt att bjuda in till samtal kring
mat och dryck, med fokus pa hélsa, tander och vikt. Livsmedlen
har valts ut av personer med erfarenhet av att arbeta i mang-
kulturella omraden och bor inte jamfoéras med varandra. Narings-
innehallet ar olika och det ar inte bara innehallet av socker som

ar viktigt.

Enligt rekommendationer bér max 10 % av den totala mangden
energi man ater per dag komma fran tillsatt socker. Nagon rekom-
mendation kring hogsta intag av socker i sin helhet finns inte.

Socker ar ett samlingsnamn for olika sockerarter. Man brukar skilja
pa socker som finns naturligt i maten och socker som har blivit
tillsatt i olika livsmedel. Exempel pa mat som naturligt innehaller
socker ar mjolk, frukt, bar och gronsaker. Flingor och yoghurt ar

NATURLIGT SOCKER

exempel pd livsmedel som ocksad kan innehalla tillsatt socker.

I munnen finns det bakterier som livnar sig pa socker. Varje gang vi
ater och dricker nagot som innehaller nagon sockerart, bildas det
en syra som kan ge fratskador eller hal i tdnderna. Aven livsmedel
som innehaller mycket av det kroppen behover, som exempelvis
mjolk, innehaller naturliga sockerarter (mjolksocker). Tanderna
kan ockséa skadas av sddant som fastnar i dem, &r koncentrerat
eller ats och dricks for ofta. Exempelvis dadlar, torkad frukt,
kondenserad mjolk och juice bor bland annat darfor inte intas i

for stora mangder.

Manga skulle géra ndgot positivt for sin halsa genom att dra ner
pa sockret fran livsmedel som ger mycket energi (manga kalorier)
men lite naring. Att dta mycket mat baserad pa siktat mjol,
sockerrik mat och dryck kan gora det
svarare att halla vikten.
Fortydligande
kring hur mycket som

ar tillsatt socker och
naturligt socker i

sockeraffischen: ‘

LIVSMEDEL TILLSATT SOCKER

Lask = 6 sockerbitar -
2,5 dI (6 sockerbitar)

Chokladmijolk = 3 sockerbitar

2,5dl (7 sockerbitar)

Juice -
2,5dl (6 sockerbitar)

Smaksatt yoghurt = 2,5 sockerbitar
1009 (4 sockerbitar)
Kondenserad mjolk = 27 sockerbitar

1 burk /4009 (61 sockerbitar)

Kanelbulle (sott vetebrod)
1009 (13 sockerbitar)

= 3 sockerbitar

Smakakor =5 sockerbitar

5st/50g (10 sockerbitar)

Chokladflingor = 4,5 sockerbitar
3dl/30g

(7 sockerbitar)

Smagodis (ej choklad) =22 sockerbitar
1009 (22 sockerbitar)

Turkish delight
3st/50g (10 sockerbitar)

= 7,5 sockerbitar

Torkade dadlar -
6st/50g (9 sockerbitar)

Torkad frukt -
1009 (16 sockerbitar)

Resterande mangd utgors av mjolksocker (laktos) = 4 sockerbitar
*mjolk innehaller ocksa véardefulla proteiner, vitaminer och mineraler

Totala mangden socker utgors av fruktsocker
= 6 sockerbitar
* innehaller vitamin C, dock liten mangd fibrer

Resterande mangd utgors av mjolksocker (laktos) = 1,5 sockerbitar
* yoghurt innehaller ocksa vardefulla proteiner, vitaminer och mineraler

Resterande mangd utgors av mjolksocker (laktos) = 34 sockerbitar

Resterande mangd utgors av naturliga sockerarter = 10 sockerbitar
* aven starkelse ar inraknat, kan innehalla mjolksocker. Siktat spannmal som man gor

vetebréd av innehdller mindre vitaminer och mineraler &n fullkornsmjol
Resterande mangd utgors av naturliga sockerarter
=5 sockerbitar

* dven starkelse arinrdknat

Resterande mangd utgors av naturliga sockerarter = 2,5 sockerbitar
* aven starkelse ar inraknat, 1&g halt av fibrer

Resterande mangd utgors av naturliga sockerarter = 2,5 sockerbitar
* dven starkelse &r inrdknat, innehaller majsstarkelse/maizena och i vissa sorter ingar
lite fruktsocker

Totala mangden socker utgors av fruktsocker

=9 sockerbitar

* innehaller fibrer, vitaminer och mineraler

Totala mangden socker utgors av fruktsocker = 16 sockerbitar
* innehaller fibrer, vitaminer och mineraler
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