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Sokeri

Sokeria (fruktoosi, sakkaroosi tai laktoosi) — on luonnollisesti ravinnossa
(taysjyvaleipa, murot, hedelmat, kasvikset ja maltotuotteet) e Joans
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Sokeri (hiilihydraatin muodossa) on terveellinen osa ruokavaliota ja se on
tarkeaa
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Sokeria kaytetadan liikaa, ja monet tuotteet sisaltavat paljon sokeria

-> mehut virvokkeet, Jogurtlt kek5|t suklaa (& 2 0 4 o S 4Ky S e Jeans

Sokeria on eniten luonnollisesti sokerijuuressa ja sokeriruo’ossa. Sokeri
erotetaan juuresta tai ruo’osta ja saadaan 99,95 prosenttista puhdasta
sakkaroosia( sokeri) Jalostettu/puhdistettu sokeri
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SOKERIPOMMI
SOKERIPOMMIT

#°  Vanukas Joguritti_ SN Makuviili

509 juomasy 200 g
LJ 3lpalaa 1009 ' :

g palaa

——— e

$Y0 HYVAA

e T AT ¢

g Jogurtti
200 g

g palaa

Colalimu,; 0,5'1

21'pala

KULUTTAIA-

LITTO

* Appelsiini- o
limu, 0,51
Hedelmajaatelo- ! ray

\Taytekeksit)3tkpl Tuutti, 7. palaa puikko 17 palaa g pere’
8 pala‘a“r 8 palaa
— Jattituuttijio palaa

Folasade A. Adebayo W a - trition
M.Sc., Doctoral Student www.syohyvaa.



SOKERIPOMMI

-Rus inat, 100 g
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Mita hedelmista pitaisi tietaa?

SUGAR - .
CONTENT OF FRUITS srésioiics Sugar Content of Fruits
.AL ‘Ea;an;;/

—

Guave

iz 4

. Vg
8, i 1_;'/6 2
Passion Fruit Pear™

s A A
16; L 4 7, < 20, & o BLACK BERRY  STRAWBERRY ‘ '
Pomegranate i Sapodilla .
- _ BBl ——— #Based on one cup serving size E Wt
. Frats 1 High Suger Fruits: 1 el kool bl

S

m’ g " ¢
.

T 0
. >

.
]

: e D

‘(‘* { Grapefruit ﬁ

Cranberries, Blackberries, Strawberries,

Blueberries, Raspberries, Peach, Lemon
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http://saynotofoodwaste.org/interact/food-quotes/banana_white_background-pic/#main

Sl Sila g8

200 s> (o=t aladall SUll (6% 10 (e J8 Cilial
M#\ﬁ&ﬂﬁ@u\é\édﬁmé)\ﬁﬂ

(e o pa 28212 Jalgle ) ol e 50 8 canhall Jaxll
@bl pasdll (sl Sl

avall d8la (40 %5 (0 J8 Dl ) ga Sl bl
daiall Jde juS il Lol Lea

Folasade A. Adebayo Division of Nutrition
M.Sc., Doctoral Student University of Helsinki



Aamupala
\ ‘ Jogurtti =9 Palaa

| Mehu = 10 Palaa
Kahvia/Teeta = 1Pala



https://www.youtube.com/watch?v=SnMzgEP7eMI

WE'VEHIGHLIGHTED HOW EASYIT IS TO REACH 40 TSP OF SUGARIN AFEW PORTIONS
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