


Més del 75 % de sucre que
consumim avui en dia és invisible

\(; perque esta incorporat en
Q\
\

X!

( aliments processats o envasats

per la industria alimentaria




"OMS va recomanar una reduccio del
consum de sucre del 10 % al 5§ % de la
ingesta calorica total, per obtenir
beneticis addicionals.

Un 5 % de la ingesta diaria equival a uns
25 grams (aproximadament 6 cullerades
de cafe) de sucre al dia per a un adult

amb un index de massa corporal normal.


http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/
http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/
http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/
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No és or tot el que lluu, aixi que amb aquesta activitat,

volem mostrar-vos tot el sucre que contenen alguns

aliments,que en principi semblen molt sans i després estan

carregats de sucre.

En alguns és obvi i en altres no tant.




Com reconeéeixer els aliments amb

mes sucre

El sucre esta present en multitud de
productes alimentaris, perdo aquesta
presencia no sempre és tacil de
reconeixer, ni tan sols quan mirem les

efiguetes.



Més de 50 sindnims

El sucre té 56 noms diferents. Els més utilitzats sdn:

Sacarosa Sucre semiblanc

Sucre blanc Sucre blanc refinat
Dextrosa Fructosa

Galactosa Xarop de glucosa
Sucre liquid Sucre liquid invertit
Sucre invertit Xarop de sucre invertit
Almivar Caramel

Xarop de glucosa Xarop de blat de moro
Maltosa Maltodextrines
Melassa Mel

Panotxa Nectar d'agave

Xarop d'erable Trehalosa



Aq uest sem \O 'FO ' STOP. PENSA QUE BEUS!!

ANEM EN VERD.
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Vermell: alt contingut en sucre per
racio (més del 20 %). Evitar-ne el
consum.

Groc: contingut mitja per racio

A

lentreun 7.5 1 un 20

Consumir-ne amb moderacilo.

Verd: contingut baix en sucre per
racio (menys del 7,5 %). Consum
permes.
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Ara analitzarem la la quantitat
de sucre que porta alguns

aliment i begudes.




ALGUNS EXEMPLES
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