CuRkier .

Nie musisz rezygnowac
ze stodkiego. Naucz sie
wybiera¢ swiadomie!

DLACZEGO WARTO OGRANICZAC CUKIER?

e pomaga utrzymac prawidtowa mase
ciata
zmniejsza ryzyko cukrzycy typu 2
chroni serce i naczynia krwionosne
poprawia energie i samopoczucie
korzystnie wptywa na skoére i
odpornosc¢




Dla diety ok. 2000 kcal:
najlepiej ok. 25g cukru
dziennie

(ok. 6 tyzeczek)

Zdrowe wybory dzisiaj - lepsze zycie jutro!

Moze kry¢ sie pod réznymi nazwami. Zwracaj uwage na sktad i
tabele wartosci odzywczej.




PATRZ NA TABELE!
Siegaj po produkty, w ktorych
iloS¢ cukrow jest niska, a
btonnika wysoka.

PR

4

PAMIETAJ!
Im wczesniej cukier pojawia sie
na liscie sktadnikow, tym wiecej
go w produkcie.

Sktadniki: mgka pszenna,
maka petnoziarnista,

kawatki czekolady, ptatki
owsiane, olej rzepakowy....

Wartosé odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna I::fazl
Ttuszcz 6,09

w tym kwasy ttuszczowe 1,29
Weglowodany 629

Btonnik 6,0g
Biatko 9,0g
Sal 0,90g

ZAMIEN NAPOJ, ZAMIEN NAWYKI!

Najlepszy wybor? WODA!

———

>

stodkie napoje woda + owoce + ziota
gazowane i niegazowane e orzezwia
e duzo cukru e gasi pragnienie
e zbedne kalorie e zero kalorii

e brak warto$ci odzywczych

]

soki i napoje
owocowe

e zawierajg cukier

e pij okazjonalnie



Jak uatrakcyjni¢ wode?

\

A

cytryna ogorek mieta owoce imbir
jagodowe

SMAKOWITE ZAMIANY
Stodko, zdrowo i naturalnie!

ZAMIAST... WYBIERZ...

jogurt naturalny + |
owocowego

owoce + orzechy v

stodkich ptatkow owsianka + CBea- ]
Sniadaniowych N4

owoce+ cynamon

@ stodkiego jogurtu .' m

L batonika $wieze owoce +
\? gar$é orzechéw "

@ : domowe ciasto z
gotowych ciastek owocami i mniejsz
% i wypiekOw 524 —

iloscig cukru
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NATURALNIE WYBORU
SLODKIE!
Smak potraw mozesz 1.Czytaj etykiety - patrz na
podkreslic bez duzej cukier
ilosci cukru. 2.Sprawdzaj sktad - im krotszy
tym lepiej.
3.Poréwnuj produkty z tej
samej grupy.

4.Nie ufaj hastom
marketingowym.

Cyna'T_'O"’_W"‘“i"a’ 5.Wybieraj produkty mato
kakao, imbir, owoce, przetworzone.

suszone owoce

PAMIETAJ! Zdrowa dieta to rownowaga, nie catkowite
zakazy. Mate kroki - wielkie efekty!
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