,Cukier??? Nie, dziekuje!!!
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Caty jogurt owocowy dostarcza
13,3g.cukru, czyli potowe dobowe]
zalecanej ilosci dla dziecka.
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Nadmierne spozywanie cukru
powoduje:

» otytos¢, nadwage,

» cukrzyce

» prochnice zebéw

» obnizenie odpornosci




lle tyzeczek cukru jest w napojach:




Cukier nie dostarcza zadnych
niezbednych sktadnikow odzywczych.
Jest zrédtem pustych kalorii.

e /drowie na talerzu.




Co mozna uzyC zamiast cukru???

e Miod _ Syrop Melasa
Cukier klonowy

trzcinowy




Pamietaj- Wybieraj produkty bez dodatku
cukru!l!l

Zamiast soku- woda niegazowana.
Zamiast jogurtu- jogurt naturalny + owoce.
Zamiast cukierka zjedz- rodzynki, migdaty.

Tradycyjne ciasteczka zamien na ciasteczka
petnoziarniste.

Zamiast stodkich ptatkdw — mussli lub ptatki
owiane.



