PASLEPTAS CUKRUS ,,SVEIKUOSE PRODUKTUOSE*

SVEIKAS SAULES MIESTAS
Sioulit, miesto scvivaldybés
visuomencs sveiko.cs biuras

Pernelyg didelis cukraus kiekis racione gali nulemti vir§svorj, nutukima, ir tuo paéiu padidinti antrojo tipo diabeto rizika, kraujagysliy bei Sirdies ligas, padidina karieso

tikimybe bei su jo atsiradimu susijusias problemas. Daug cukraus turintys produktai suteikia trumpalaikés energijos, tuomet cukraus lygis kraujyje nukrenta,
todél jauc¢iames irzliis, neramis bei pavarge.

DZIOVINTI VAISIAI @  VAISINIAI JOGURTAI
APIE 25 G. CUKRAUS (5 APIE 40 G. CUKRAUS (8
ARBATINIAI SAUKSTELIALI) (ARBATINIAI
SAUKSTELIALI)

SULTYS IS PAKELIO

APIE 30 G. CUKRAUS PADAZAI

(6 ARBATINIAI
SAUKSTELIAI)

APIE 30 G. CUKRAUS (6
ARBATINIAI SAUKSTELIAI)

)

SAUSI PUSRYCIAI JUODA DUONA

APIE 30 G. CUKRAUS (6
ARBATINIAI SAUKSTELIAI)

APIE 10 G. CUKRAUS (2
ARBATINIAI SAUKSTELIAI)

Suprasti, kiek i§ tiesy cukraus yra produkte, néra labai paprasta, kadangi cukrus slepiasi po jvairiais pavadinimais: sacharozé, gliukozé, fruktoze ir t.t. Todeél
norédami suzinoti, kiek cukraus slepiasi produkte, zvilgtel¢kite i stulpelj ,,angliavandeniai, i§ kuriy — cukrus”. Pavyzdziui, jei 100 g jogurto net 15 g sudaro cukrus,
vadinasi, produktas ne toks ir nekaltas.

REKOMENDUOJAMA CUKRAUS PAROS NORMA

Parengeé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos

VAIKUI 1 2 g SUAUGUSIAM 25 g prieziiira mokykloje Karolina Cepauskaité, pagal VMVT.LT informacija,
u ]

mob. 867684778, karolina.useviciene@sveikatos-biuras.It



