MINI VODIC ZA UPOTREBU

Zelite da $ecer zamenite zasladivacem, ali niste sigurni koji je odnos u koli¢inama?
Ovaj kratki vodic ¢ce vam pomoci da se lakse snadete i naucite koliku kolicinu
zasladivaca zapravo treba da upotrebite pri pripremi hrane | napitaka kod kuce.
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PRIRODNI POVECAVA POVECAVA 60 KALORIJA OSNOVNI KORISTI SE PO UKUSU,
KALORIJSKI ZASLADIVAC TELESNU MASU VREDNOST SECERA U KRVI NA SUPENU KASIKU SLATKI UKUS PREMA RECEPTU
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PRIRODNI POVECAVA POVECAVA OKO 60 KALORIJA 1,5 x SLADI KORISTI SE PO UKUSU,
ZASLADIVAC TELESNU MASU VREDNOST SECERA U KRVI NA SUPENU KASIKU OD SECERA PREMA RECEPTU
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0 n 1 KASICICA STEVIJE U
‘ . PRAHU = 1 SOLJA SECERA

PRIRODNI _ NE POVECAVA NE POVECAVA BEZ KALORIJA  200-300 x SLABI 1 PRSTOHVAT STEVIJE
NEKALORIJSKI ZASLADIVAC TELESNU MASU VREDNOST SECERA U KRVI OD SECERA = 1 KASICICA SECERA

SLATKO

KORISTI SE ZA

P _I_ .: X 0 ‘ . ZASLADIVANJE NAPITAKA
ASPARTAM — B 1 1O SR o..

VESTACKI _ NE POVECAVA NE POVECAVA 4 KALORIJE 200 x SLADI 1 TABLETICA
NISKOKALORIJSKI ZASLABDIVAC TELESNU MASU VREDNOST SECERA U KRVI PO GRAMU OD SECERA = 1 KASICICA SECERA
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VESTACKI _ NE POVECAVA NE POVECAVA BEZ KALORIJA 300-500 x SLADI 1 TABLETICA
NEKALORIJSKI ZASLABDIVAC TELESNU MASU VREDNOST SECERA U KRVI OD SECERA = 2 KASICICE SECERA
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VESTACKI _ NE POVECAVA NE POVECAVA BEZ KALORIJA 600 x SLADI 1 TABLETICA
NEKALORIJSKI ZASLADIVAC TELESNU MASU VREDNOST SECERA U KRVI OD SECERA = 3 KASICICE SECERA
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lzvor: Marshfiled Clinic http://shine365.marshfieldclinic.org/wellness/sweet-guide-sugar-artificial-sweeteners/




