Lar dig hitta det dolda sockret!

Forr i tiden ndr man kokade sylt och saft hemma
visste man hur mycket socker man anvande. Idag 'f\i
koper de flesta all mat fardig i affaren och darfor cﬁ

o
ar det svart att veta hur mycket socker som finns i __/‘l \i)ﬂ - f

maten. I det hir hiftet far du lira dig mer om hur  /
mycket socker som finns i din mat.
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Mer information finns i utstillningen "Hittar du det dolda {_\ }
—

sockret?” eller pA www.nacka.se/folkhalsa.

Behover kroppen socker?

Kroppen behover mat och vitska som innehéller niringsimnen. En av matens vik-
tigaste uppgifter ir att ge energi. Energin behovs f6r att muskler ska kunna arbeta
och f6r att kunna halla kroppstemperaturen. Energin kommer i férsta hand fran
fett och kolhydrater. Socker 4r en kolhydrat. Barn som vixer och de som jobbar
hart med sin kropp behdver mer energi 4n de som ir vuxna och har ett stillasitctande
arbete. Om kroppen far for mycket energi lagras det som kroppsfett.

Vad ar socker?

Naturligt socker

Socker som finns i fruke, bir och olika mjolkprodukter kallas
for naturligt socker. Naturligt socker ir inte lika ohilsosamt
som tillsatt socker.

Tillsatt socker

Tillsatt socker ir till exempel sockerbitar, strosocker, druv-
socker, honung och sirap. Det finns mycket tillsatt

socker i lisk, godis, sylt, fruktyoghurt och vissa frukost-
flingor. Hogst tio procent (1/10) av energin i maten bor
komma frén tillsatt socker. Det betyder att ett barn kan : <7
dta cirka 15 sockerbitar (50 gram) per dag. '

L6s rebusarna si far du se vad tillsatt socker anvinds till /) AR INTE
1 maten: ot
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Sockermatematik

3. Tva deciliter fruktyoghurt innehéller fem sockerbitar och tva deciliter kalas-
puffar innehéller fyra sockerbitar. Hur manga sockerbitar fir du i dig om du iter
detta till frukost?

4. Du ska inte dta fler dn 15 sockerbitar pa en dag. Hur ménga sockerbitar kan du
da dta resten av dagen om du itit ovanstdende till frukost?

5. Om du istillet dter tva deciliter Corn flakes
och tvé deciliter naturell yoghurt med firsk
fruke fir du i dig 18 ginger firre sockerbitar dn
i 6vning tre. Hur ménga sockerbitar blir det?




6. Krim till mellanmal 4r snabbt och enkelt, men 16s krimlabyrinten sa fir du se
hur manga sockerbitar det finns i tvéd deciliter krim.

VAL et

7. Om du tar en tallrik bir eller firsk fruke till mellanmal istillet, hur minga sock-
erbitar tror du di hamnar i din mage?

SVAL e
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8. Forsok rikna hur manga sockerbitar ,\.'-.,A
som gommer sig i flaskan med fem deciliter Y
l.’:lSk> k\ q‘. v 4

S AL et

9. Hur manga sockerbitar tror du gommer sig i fem decili-

ter light-lask?

SV et e

10. Tva deciliter mjslk innehaller inget till-
satt socker. Det finns det diremot i O’boy.
Kan du gissa hur manga sockerbitar tva deci-
liter O’boy innehaller?*

SV LS et aas

*) Las mer i utstaliningen “Hittar du det dolda sockret?” eller p& www.nacka.se/folkhalsa.
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11. Oj, vad mycket godis
som ligger huller om bul-
ler! Ser du siffrorna som
talar om hur méinga kilo
godis varje vuxen svensk
dter 1 genomsnitt per ar?
Sitt gdrna firg pa bilden.

SVAL: ceieeeeeeeeeee kg

12. Ett ar bestdr av 52 veckor.
Hur mycket godis 4ter vi i veckan?

13. 1 hekto godis innehdller ca 14 sockerbitar. 10 hekto ir ett kilo. Hur minga
sockerbitar fir du i dig om du iter 15 kilo godis pa ett ar?
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15. Hur méinga sockerbitar fir du i dig om du dter tvé deciliter fruktyoghurt och
tvé deciliter kalaspuffar till frukost, dricker fem deciliter Coca Cola till middagen,
dter tvd deciliter krim till mellanmél och mumsar i dig tvé hekto godis pa kvillen
och dricker tvé deciliter O’boy innan du gir och ligger dig?



Svar

1. Smaksittare.
2. Konserveringsmedel.
3. 9 sockerbitar.

4. 6 sockerbitar.

5. 0,5 sockerbit.

6. 10 sockerbitar.
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. Inga. Frukt och bir innehaller inget
tillsatt socker utan bara naturligt socker.

8. 17 sockerbitar.

9. 0 sockerbitar. I light-lisk anvinds ett
sotningsmedel som heter aspartam.

10. 7 sockerbitar.

11. 15 kilo.

12. 2,9 hekto.
13. 2.100 sockerbitar.
14. Inga.

15. 71 sockerbitar.

2 dl fruktyoghurt = 5 bitar

2 dl kalaspuffar = 4 bitar

5 dl lask = 17 bitar

2 dl kridm i pulverform = 10 bitar
2 hekto godis = 28 bitar

2 dl O’boy = 7 bitar

Produktion: Nacka kommun, Enheten for Folkhalsa & Sakerhet, 2006. Vid anvandning, vanligen uppge upphovsman.
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