Ne kadar seker zararsizdir? Bu soruyu
cevaplayabilmek igin trafik 15191 kontrol
testimiz size yardimci olacaktir.

Bir gida maddesi icerisinde ne kadar seker olmahdir
sorusunu, basitge tuketici koruma merkezlerinin trafik
1S1g1 kontrol testi ile 6grenebilirsiniz.

o 5 gramin altinda
[ ] 5ile 12,5 gram arasinda
o 12,5 gram (zerinde

icecekler igin bu degerlerin yarisi gegerlidir:

o 2,5 grama kadar
o 2,5 ile 6 gram arasinda
o 6 gram lzerinde

@ disiik ®orta @ son derece

SEKER ORANINI ANLAMA
KILAVUZU
Uriin ambalaiji tizerindeki besin degeri tablosunu
dikkatle okuyun. Seker orani burada belirtiimek
zorundadir.

Gida sektorinin reklam sloganlarina kanmayin.
Daha az seker tuketmek istiyorsaniz, belirtilen ige-
rik maddelerine dikkat edin. Aligveriste besin de-
geri yuksek ve doyurucu urtnler tercih edin.

Tuketici koruma merkezlerinin trafik 1s1g1 kontrol
testini uygulayin. Béylece hemen, bir Grunun seker
oraninin yesil bélgede olup olmadigini anlarsiniz.
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SEKERE DIKKAT!

Gida maddeleri alirken nelere dikkat
etmelisiniz?



Seker hayatinizi tatlandirir, ancak fazlasi
sagliginiza zarar verir

Sekerin saglikli beslenmenize higbir katkisi yoktur.
Aksine: Seker namidiger “bos kalori” saglar. Bu da seke-
rin enerji icerdigi, ancak vitaminden, minerallerden veya
liflerden yoksun oldugu anlamina gelir.

Sikga tlketilen seker, dis curlklerine, asiri kiloya ve
hastaliklara neden olabilmektedir. Asiri derecede seker
tuketiminin sagliga zararh oldugunu bilmemize ragmen,
hepimiz giinde ortalama 100 gram seker tiketiyoruz. Bu
da yaklasik olarak 40 kip seker anlamina geliyor.

Gida sektori sekeri tatl bir silah olarak kullanmaktadir.
Bunun 6ncelikli nedenlerinden biri, sekerin besleyici ve
saglikli besin maddelerinden daha ucuz olmasidir. Or-
negin meyveli yogurtlarda gergcek meyveler yerine seker
ve aromalar kullanarak, daha yuksek bir meyve oranina
sahip oldugu yanilgisi uyandiriimaktadir.

Sekerin birgok adi var

Seker arayisina girdiginizde oncelikle igindekiler listeleri
size yardimci olur, bu listeler Urln igerisindeki tim mad-
deleri icermek zorundadir. Ancak bu listelerde cogu za-
man net bir sekilde “seker” yazmaz.

BUNUN YERINE SEKERI BiR-
COK BASKA AD ARKASINDA
SAKLAMAYA GALISIRLAR:

“Glikoz”, “Fruktoz”, “Dekstroz”, “Laktoz” hatta “mey-
ve sekeri’, “sut sekeri’, “bal”’, “pekmez”, “serbet”

veya “Sakaroz”

Bir gida Uriindnin ne kadar seker igcerdigini anlamak igin,
icindekiler listesindeki sirasina bakmalisiniz. Listede se-
ker ne kadar 6nde yer aliyor ise, Urln o kadar ¢cok seker
igeriyordur. Uriin iceriginde bircok seker iceren madde
varsa, tuketiciler cok cabuk kandirilabilirler.

PRODUKT-INFORMATION

Hafer-Vollkorn-Miisli
mit 12% Schokolade und
8% Vollmilchschokolade

ZUTATEN: Vollkorn-Haferflocken (66 %), Zucker,
Kakaomasse, Hafer-Vollkornmehl (5%), Wei- |
zenmehl, Karamellsirup, Kakaobutter, Voll-
milchpulver, Weizendextrin, fettarmes
Kakaopulver, Gerstenmalzextrakt, Inulin, | 3
Frukto-Oligosaccharide, Maisstarke, StuBmol-
kenpulver, Speises.lz, Emulgator Sonnenblu-
men-Lecithine

Isaretlenmis maddelerin arkasindada seker sakli.

Seker neredeyse her yerde

Coka cola,Haribo, Findik ezmesi gibi seylerde gok seker
var.

Ancak meyveli yogurtlar, kahvaltilik gevrekler ve meyve
sulari da oldukga fazla seker icerir. Hatta hazir gida triin-
leri; 6rnegin soslu mezeler, salatalar ve ketcap da gok
seker igerir.

Siz de mutlaka kakao veya gevrek gibi Urtnler Gzerinde
“seker takviyesi icermez” veya “daha az sekerli” gibi rek-
lam sloganlarini gérmussinuzdur. Aslinda aldiginiz “se-
ker takviyesiz” gevrek, “orijinali” kadar seker i¢eriyordur,
ancak icerdigi seker takviye edilmis ev sekeri degil de,
kuru meyveler veya cikolata pargaciklaridir.

weniger

0% Zucker*

Yiizde 30 daha az seker” bile ¢cok fazla olabilir.

“Daha az sekerli” ise sadece tadini tarif eder! Bu
Urtnler de, benzer Urunler kadar seker igeriyor olabilir.

Besin degeri tablosu sekeri ortaya
cikarir

Paket Uzerinde bulunan besin degeri tablosu Urun ice-
risinde ne kadar seker oldugunu agiklar (Aralik 2016
tarihinden itibaren zorunludur). Besin degeri tablosu
100 gram Urun icerisinde ne kadar seker oldugunu
aciklar.

Gogu zaman degerler ayni zamanda bir porsiyon igin
de belirtilir, ancak burada kullanilan porsiyon miktari
Uretici tarafindan ¢ok dislk tutulur. Bu durumda sanki
seker orani ¢ok yuksek degilmis gibi algilanir.

Nahrwert- 11 Riegel
informationen | 100g | (309)
Energie 1833kJ| 552kJ

438kcal|132kcal
Fett 1929 589
davon geséttigte

Fettsauren 16,29| 499
Kohlenhydrate 571g| 1719
davon Zucker 286q9| 869
Eiweil3 599/ 189

Besin degeri tablosu 100 gram urun icerisindeki seker miktarini

gOsterir.



