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AZ EGESZSEGES
MOSOLYERT

ETKEZZUNK KIEGYENSULYOZOTTAN,
FOGYASSZUNK KEVESEBB CUKROT!
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A kiegyensulyozott, kevés cukrot tartalmazé
étrend jOt tesz szajunk egészségének. A helyes
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taplalkozas megvédhet benninket mas "q.-,,
betegségektdl is, példaul a cukorbetegségtdl, ——
szivproblémaktdl, daganatos GONDOLTA VOLNA?
megbetegedésektdl és az elhizastol. - .

A ragcsalnivalékkal, feldolgozott

eleln.ns’ze’!'ekkel és italokkal bevitt nagy
A legtébb szajlregi probléma megel6zhetd e wnyisegl cukor nemcsak fogszuvasodast

- B } . okoz, hanem hajlamosit az elhizasra, és

vagy jol kezelhetd korai szakaszban. A sz3j noveli a cukorbetegség kialakulasanak

egészségének fenntartasa jot tesz az altalanos kockazatat is.
egészségunknek, jollétunknek, és hozzajarul a
jo életmindséghez is.

A PROBLEMA

Etkezéseink soran tobbféle cukrot is bevihetlink
szervezetlnkbe.

Ezek kdzul a legartalmasabbak az Ugynevezett
szabad cukrok. Ide tartoznak az ételekhez és
italokhoz hozzdadott cukrok, valamint a mézben,
szirupokban, gyumolcslevekben és gyumolcslé-
koncentratumokban talalhat6 cukrok. A
feldolgozatlan gyimadlcsokben, zoldségekben és a
tejben természetesen el6forduld cukrok azonban
nem tartoznak ide.

Nemcsak az édességek, sitemények, kekszek,
édes gabonapelyhek, valamint a lekvarok és a
bef6ttek ismert forrasai a szabad cukroknak,
hanem a cukrozott italok is, mint példaul a
szénsavas uditdk, a gyumolcslevek, az energia- és
sportitalok.

A cukrok és a savak gyengitik a fogzomancot,
ezaltal n6 a fogszuvasodas kockazata, ami a fogak
érzékenységéhez és fajdalomhoz vezethet. A
fogszuvasodas az élet minden teruletére kihat,
példaul a ragasra, a beszédre, és tarsas
kapcsolatainkban az dnbizalmunkra is.




MIT TEHETUNK AZ EGESZSEGES MOSOLYERT?

Etkezzlink kiegyensulyozottan, étrendiink
tartalmazzon kevés cukrot, és legyen gazdag
z0ldségben és gyimolcsben.
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GONDOLTA VOLNA? -

Feln6ttek szamara naponta legfeljebb 6,

gyermekek szamara legfeljebb 3 tedskanal cukor A ragcsalnivalékkal, feldolgozott

fogyasztasa ajanlott. élelmiszerekkel és italokkal bevitt
nagy mennyiségu cukor nemcsak

igya - Ag fogszuvasodast okoz, hanem
e Vigydzzunk az ételekben és italokban fogszun S K e moveli a
hajlamosit az el

megtalalhatd hozzaadott cukrokkal! cukorbetegség kiaila_kulésénak

e Fokozottan figyeljiink arra, mennyi cukrot kockazatat Is.
adunk ételeinkhez elkészitésuk soran!

e Keruljuk az ures kaldridkat! A cukrozott italok,
példaul a szénsavas uditék, gyumolcslevek,
energia- és sportitalok az ures kalériak legfébb
forrasai: magas energiatartalmuak, de valédi
tapértékuk nincs. o Etkezések kdzdtt ne nassoljunk

cukortartalmu ragcsalnivaldkat,

csemegéket! Az egész napos, folyamatos

cukorfogyasztas megndveli a

fogszuvasodas kialakulasanak kockazatat.

e Els@sorban vizet igyunk! A cukrozott
uditéitalok rendszeres fogyasztasa (akar
napi 1 dobozzal) nemcsak szank
egészségére karos, hanem a 2-es tipusu
cukorbetegség kialakulasanak kockazatat
is noveli.

Figyeljen oda a jo
szajhigiéniara az életen
at tarté magabiztos
mosolyért!
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