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Cukry

laktoza, maltoza i sacharoza

glukoza, fruktoza i ich syropy, galaktoza, ramnoza,

C12H22O11
C12H22O11

C6H1ZO6 C12 H22011
C6H1206

CeH20g CeHi0s

Najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia nie jest cukier z cukierniczki (mozemy kontrolowac jego spozycie), ale ten ukryty

w produktach spozywczych.

Doktadnie i ze rozumieniem czytaj etykiety!

Porownuj miedzy soba podobne produkty. Wybieraj te 0 mniejszej zawartosci cukru,
niezaleznie od tego, jaki rodzaj cukru jest w sktadzie.

Przeczytaj sktad!

Pamietaj, ze im cukier jest wyzej na liscie sktadnikow, tym wiecej go w produkcie.

Spéjrz na tabele wartos$ci odzywczej produktu!

Przedstawia ona podzial na weglowodany, z zaznaczong iloscig cukréow. Siegaj po
produkty, w ktorych ilos¢ cukrow jest niska, a ilos¢ btonnika wysoka.

Nie daj sie nabrad!

Hasto "bez dodatku cukru” wcale nie musi oznaczaé, ze produkt nie zawiera cukru. Czesto

nie zawiera on tylko sacharozy - najpopularniejszego rodzaju cukru, ale moze np. zawierac
znaczne ilosci naturalnie wystepujgcej fruktozy.

Wyeliminuj stodzone napoje

Rodzaj napoju

Najlepszy wybor!
Nie zawiera zadnych dodatkow

Woda

Nie zawiera cukru

"WOda" SMma kowa Dodatek syntetycznych aromatéw i cukru
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PrYTryry
FrYreyyy

20 - 22 tyzeczki

Oprécz cukru zawierajg szereg substancji
dodatkowych, w tym kofeine, barwniki,
kwas fosforowy

Stodkie napoje
gazowane | niegazowane
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Zdrowe alternatywy stodyczy

Suszone owoce
O y Figi, daktyle, sliwki, morele

/
{::ll\ 7)) Orzechy, pestki i nasiona
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Dodatek przypraw zamiast cukru do danh

np. cynamonu, wanilii, kakao, kurkumy, imbiru, ktére nadaja
stodki smak

Owoce $wieze

Zamiast kupowac¢ stodycze zréb je sam!

Ptatki $niadaniowe

"Woda" smakowa

Jogurt owocowy
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Jogurt Owoc Woda Mieta Owoc Ptatki Miod Kakao Owoce Orzechy
naturalny owsiane suszone

PLATKI
OWSIANE

Ciastka ze sklepu Muffiny czekoladowe Krem czekoladowy
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Ptatki Jabtko Cynamon Orzechy Rodzynki Czerwona Banan Kakao Jajka Maka Awokado Banan Kakao Suszone Migdaty
owsiane fasola zytnia Sliwki

i Zytnie
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