
M I N I  V O D I Č  Z A  U P OT R E B U 

ZASLAĐIVAČA
Želite da šećer zamenite zaslađivačem, ali niste sigurni koji je odnos u količinama? 

Ovaj kratki vodič će vam pomoći da se lakše snađete i naučite koliku količinu 
zaslađivača zapravo treba da upotrebite pri pripremi hrane i napitaka kod kuće.

Beli šećer

Med

Stevia

Aspartam

Saharin

Sukraloza

PRIRODNI 
kalorijski zaslađivač

PRIRODNI 
zaslađivač

PRIRODNI 
nekalorijski zaslađivač

VEŠTAČKI 
niskokalorijski zaslađivač

VEŠTAČKI 
nekalorijski zaslađivač

VEŠTAČKI 
nekalorijski zaslađivač

60 KALORIJA
na supenu kašiku

OKO 60 KALORIJA
na supenu kašiku

BEZ KALORIJA

4 KALORIJE
po gramu

BEZ KALORIJA

BEZ KALORIJA

OSNOVNI 
slatki ukus

1,5  SLAĐI 
od šećera 

200–300  SLAĐI 
od šećera 

200  SLAĐI 
od šećera 

300–500  SLAĐI 
od šećera 

600  SLAĐI 
od šećera 

Koristi se po ukusu, 
prema receptu

Koristi se po ukusu, 
prema receptu

1 prstohvat stevije 
= 1 kašičica šećera

1 kašičica stevije u 
prahu = 1 šolja šećera

1 tabletica 
= 1 kašičica sećera

1 tabletica 
= 2 kasičice šećera
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Izvor: Marshfiled Clinic http://shine365.marshfieldclinic.org/wellness/sweet-guide-sugar-artificial-sweeteners/ 

Koristi se za 
zaslađivanje napitaka 

Može da se koristi 
za pripremu kolača

1 tabletica 
= 3 kašičice šećera
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POVEĆAVA  
vrednost šećera u krvi

POVEĆAVA  
vrednost šećera u krvi

NE POVEĆAVA  
vrednost šećera u krvi

NE POVEĆAVA  
vrednost šećera u krvi

NE POVEĆAVA  
vrednost šećera u krvi

NE POVEĆAVA  
vrednost šećera u krvi

POVEĆAVA  
telesnu masu

POVEĆAVA  
telesnu masu

NE POVEĆAVA  
telesnu masu

NE POVEĆAVA  
telesnu masu

NE POVEĆAVA  
telesnu masu

NE POVEĆAVA  
telesnu masu


