Колку шеќер содржат нашите најомилени пијалоци?
Луѓето конзумираат преголемо количество шеќер! Сите знаеме дека шеќерот не е добар за нас, но исто така знаеме дека е невозможно да се одделиме од сите слатки нешта на кои сме навикнати. 
Светската здравствена организација ги објави своите препораки за внесување дневно количество шеќер за возрасни и деца. Според досегашните водичи, организацијата предлага ограничување на шеќерот на 10% од внесените калории во текот на денот. Меѓутоа, новиот предлог од истата организација го намалува процентот на 5, односно 23 грама шеќер дневно.

Ова можеби Ви звучи како добра порција, но не заборавајте дека голем дел од храната која не е слатка содржи шеќер, а ние ја јадеме постојано. Погледнете колку шеќер имаат следниве намирници.

Чоколадите Mars содржат по шест ипол коцки шеќер, лименка Coca Cola седум ипол, конзерва Red Bull две коцки помалку, додека топлото чоколадо со шлаг во Starbucks содржи речиси десет коцки шеќер.
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Сепак, шампион во оваа класа е сладоледот, чија порција содржи речиси 25,5 коцки, додека чоколадниот милкшејк од McDonald’s има дури 12.

Иако повеќето од овие производи се веќе познати како такви кои се богати со шеќер, интересно е тоа што на пример, во половина литар сок од портокал има дури десет коцки шеќер, а во 500 грама болоњезе сос има шест коцки, една повеќе од истото количество од супата од домати на Heinz.
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Интересно е и тоа дека на графиконот се наоѓаат и мангото со 9 коцки, јаболкото со 4,5 коцки и бананата со 3,5 коцки шеќер. Сепак треба да се напомене дека белиот шеќер и пченкарниот сируп кои се користат како додатоци во многу производи се далеку поштетни од фруктозата која се наоѓа во овошјето.
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Неодамна и Светската здравствена организација –СЗО издаде насока во која се наведува дека луѓето мора да го намалат внесот на јаглени хидрати и дека пожелно би било шеќерот да изнесува помалку од десет отсто од дневниот внос на калории, односно околу 50 грама или 12 мали лажички за возрасните.
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„Имаме силни докази дека доколку внимаваме на внесот на слободниот шеќер го намалува ризикот од вишок на килограми, дебелина и пропаѓање на забите.
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Колку шеќер содржат вашите омилени производи

Сосот од домати познат како кечап содржи шеќер како и една чоколада Милка. Милиони луге воопшто не се свесни за овој факт или за информацијата дека несвесно внесуваат прекумерно шеќер кои се наоѓа во нивните омилени производи. Имено големи количини на шеќер може да се пронајдат во прехрамбените производи во кои никогаш не би помислиле дека содржат шеќери, а тоа се голем број на супи или сосови.. Ако би се внесувало повеќе од 10 коцки шеќер може да се појави ситуација на предизвикување на прејаденост или па ќе се создадат  индиции за дијабетес. 
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Шеќер
Шеќерот предизвикува подеми и падови на енергијата и може да придонесе за здравствени проблеми и проблеми со тежината. За жал, намалувањето на внесената количина на колачи, торти и десерти е само дел од решението. Многу често, можно е дури и да не си свесен за количината на шеќер што ја внесуваш секој ден. Големите количини на додаден шеќер можат да бидат скриени во храната како леб, конзервирана супа и зеленчук, сос за тестенини, маргарин, инстант пире, замрзнати готови јадења, брза храна, соја сос и кечап. Еве неколку совети:

Избегнувај засладени пијалоци – една лименка сок содржи околу 10 лажички шеќер, повеќе од препорачаниот дневен лимит. Подобро напиј се газирана вода со лимон или природен овошен сок.

