Rozwoj dziecka

KONTROLUJE
SPOZYCIE CUKRU

l Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecajq ograniczenie spozycia cukru do 25 g
e dziennie (okoto 5 fyzeczek). Nadmierne spozycie cukru moze zostac przyczynq ktopotéw

ze zdrowiem. Zastgp produkty o wysokiej zawartosci cukru owocami, jagodami, suszonymi
owocami, miodem.

1. Zbadaj sktad produktéw, ktdre spozywasz. Napisz, ktére z nich zawieraja cukier.

2, Ustal dla siebie zasady: nie jem produktéw o duzej zawartosci cukru; spozywam nie wiecej
niz 5 fyzeczek cukru dziennie.

3. Jedli zasady sa przestrzegane, wpisuj oznaczenie \/w kalendarzu.
Takze wpisuj do kalendarza ilos¢ tyzeczek cukru, ktéry byt spozyty w ciggu doby w czystej
postaci. Na przykfad zostat dodany do kaszy, herbaty, truskawek itd.
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