
EL SUCRE



M é s  d e l  7 5  %  d e  s u c r e  q u e 


c o n s u m i m  a v u i  e n  d i a  é s  i n v i s i b l e 


p e r q u è  e s t à  i n c o r p o r a t  e n 


a l i m e n t s  p r o c e s s a t s  o  e n v a s a t s 


p e r  l a  i n d ú s t r i a  a l i m e n t à r i a



l ’ O M S  v a  r e c o m a n a r  u n a  r e d u c c i ó  d e l 


c o n s u m  d e  s u c r e  d e l  1 0  %  a l  5  %  d e  l a 


i n g e s t a  c a l ò r i c a  t o t a l ,  p e r  o b t e n i r 


b e n e f i c i s  a d d i c i o n a l s .  

U n  5  %  d e  l a  i n g e s t a  d i à r i a  e q u i v a l  a  u n s 


2 5  g r a m s  ( a p r o x i m a d a m e n t  6  c u l l e r a d e s 


d e  c a f è )  d e  s u c r e  a l  d i a  p e r  a  u n  a d u l t 


a m b  u n  í n d e x  d e  m a s s a  c o r p o r a l  n o r m a l .

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/




No és or tot el que lluu, així 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.



C o m  r e c o n è i x e r  e l s  a l i m e n t s  a m b 


m é s  s u c r e



E l  s u c r e  e s t à  p r e s e n t  e n  m u l t i t u d  d e 


p r o d u c t e s  a l i m e n t a r i s ,  p e r ò  a q u e s t a 


p r e s è n c i a  n o  s e m p r e  é s  f à c i l  d e 


r e c o n è i x e r ,  n i  t a n  s o l s  q u a n  m i r e m  l e s 


e t i q u e t e s .



M é s  d e  5 0  s i n ò n i m s
E l  s u c r e  t é  5 6  n o m s  d i f e r e n t s .  E l s  m é s  u t i l i t z a t s  s ó n :




          S a c a r o s a               S u c r e  s e m i b l a n c

          S u c r e  b l a n c           S u c r e  b l a n c  r e f i n a t

          D e x t r o s a               F r u c t o s a

          G a l a c t o s a             X a r o p  d e  g l u c o s a

          S u c r e  l í q u i d           S u c r e  l í q u i d  i n v e r t i t

          S u c r e  i n v e r t i t         X a r o p  d e  s u c r e  i n v e r t i t

          A l m í v a r                  C a r a m e l       

          X a r o p  d e  g l u c o s a     X a r o p  d e  b l a t  d e  m o r o    

          M a l t o s a                  M a l t o d e x t r i n e s

          M e l a s s a                  M e l

          P a n o t x a                 N è c t a r  d ’ a g a v e

          X a r o p  d ’ e r a b l e        T r e h a l o s a



Aquest semàfor

ens pot ajudar...



Ara analitzarem la  la quantitat

de sucre que porta alguns


aliment i begudes. 



ALGUNS     EXEMPLES































Moltes 
gràcies 


