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TENY: A rdagcsdlnivalokbél, feldolgozott
élelmiszerekbdl és italokbdl elfogyasztott
tul sok cukor nemcsak fogszuvasoddst
okoz, hanem az elhizdasra is hajlamossa
tesz, és hamarabb alakulhat ki a
cukorbetegség is.
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Mit tehetsz az egészséges mosolyért?

Etkezz kiegyensulyozottan, étrended tartalmazzon kevés cukrot, de legyen gazdag gylimélcsben és zéldségben.

FelnSttek naponta legfeljebb 6 tedskandl, gyermekek pedig 3 tedskandl cukrot fogyasszanak (persze nem kandllal :) )!

e Kerild a hozzaadott cukrot tartalmazé ételeket és italokat

e Fokozottan figyelj arra, mennyi cukrot adsz ételeidhez elkészités kdzben

e Kerild az ,ures kaldrigkat”, melyek magas energiatartalmuak, de valédi tapértékik nincs.

e A cukrozott italok, mint példaul az Gditék, gyiimdlcslevek, energia- és sportitalok a f6 forrdsai az un. ,ires”
kalérigknak

o Etkezések kozott ne nassolj cukortartalmu ragesdlnivaldkat, csemegéket! Az egész napos, folyamatos
cukorfogyasztds megnoéveli a fogszuvasodds kockdzatat

e Elsésorban vizet igydl! A cukrozott UditSitalok rendszeres fogyasztdsa (kb.1/nap) nemcsak a szdnkban tesz kdrt,

de emeli a 2-es tipusu cukorbetegség kockdazatdt is.

A megfelel6 szajhigiénia hozzajarul a hosszabb, egészségesebb élethez.

Tovabbi informdciokért Idtogasson el a www.worldoralhealthday.org weboldalra
@worldoralhealthday #MFEHDA #MouthProud #WOHD21



