
БуклЕт

Сколько сахара в <rполезной)) еде?



рOспOтрЕБнАд3Oр
сшшр. врЕд и пOльзА учЕньlЕ сOвЕтуютЦИНЫЙ КOНСУЛЬТАЦИOННЫЙ ЦЕНТР

рOспOтрЕБнАд3OрА 8_в00-555-4943

IЕ ti
1 ДЕНЬ = б лOжЕк сшшрд

шlя дOтей в возрасте от 10 до 18 лет
мOжн0 давать нs болво шести чайных

лOж8к сахара в день
0дна чайная лФкка содержит 4 г сахара

фfiСаир, бысгро усваиваOтся. И рвбанок
на{ина8т прибавлпь в Bsco.

Нарушенив цOлOстнOсти oмilли 8убOв
и вO3никнOвOни0 кариOса

Излишное потрвблвние са,\ара
нФуша8т пищввOв пOвqдрнив -
у рвФни мOняются sкусы.

При употоблOнии оlадкOго
пOвыlllаOтся урOввнь ]пюкO8ы в KpOBl,|,

чт0 привOмт к интенсивному
выделению л|нбуIlина и, как следствие,
к уGипению аппетиа 0то неминуемо
приведет к на60ру веса, а итем ш к
сасарномудиабеry 2 типа

Сларсти прOмычленнOго
ПР0ll3ВОДСТВа ЯВЛЯЮТСЯ ЧСТЫМl,t
аллергвнамll.

дв вmрасте 0т 3 до 10 лвт - не более
трёх чайньж лOжек сахара в день

Бывают сиryации, когда потребность в легкоусвояемых

углOводах необходима, налример, восстанOвленив после
затяжной болезни, спортивные соревнование или
(мозговой шryрм" при подгOтовке к окзаменам, тогда

употребление уГлеводов дя получения необходимой
энергии оправдан0

Самый лрший сахар из овощей
и фрукгов

пO3АБOтьтЕсь 0 здOрOвьЕ свOих дЕтЕЙ!
0ГРАНИЧИВАЙТЕ ИХ ДOСТУП К ДЕСЕРТАМ И КOНФЕТАМ



ffi;ffiffi".jffift,ffi 0 сжАрЕ в прOдуктш( питАния

скOльк0 ]пы ЕдrпJl сАхАрд
107 г в Флки или 39 кг в гOд на человека

в кжих прOдуктш( у}fiЕ ЕGъ сý(др
1 столовая ложка кsтчуltа - 4 rрамма {около 1 чайной лшкки} сахара
1 банка слцкой г&ирO8ки - до Ф грitммOв {около 10 чайных ло;кек)
сахара

IloчЕtUlу сдир врЕдЕ}l дrlя дЕIЕй
flети с максимальным потроблением йхаросOдермщих напитков чащ0
страдают избыточным весOм или ожирением

скOльк0 M{!}KH0 Еgгь сfiшрА
Менее 10О/о от ФдмФнOr0 энергопотрФления

I

-

т0 TrlKOE ЕстЕствЕнныfi сА)ир
Естественный сахар содвржится 8 ц8льных фруrсах
Естественный citкlp 0съ в osoщах и молOчных продlкта, н0 он не
представля8т уг,рФзы для здOрOвья ч€ловека
Сладкие фруtсн кOмпенспруют 0билше фрупозы и глюкOзы
кленаткOй, витамliнами и минарalлами и 14меют низкую эfiергетическую
плOтносъ

кж шзБЕ}lшъ скрьпOr0 сширАв прOдуктАх
. ВНИМ8ТOЛЬНо читаttте этикOткУ
. обращайте вниманив на каltорийносъ
. как мOжно.реже питайтесь rотовой одой и полуфабрикатами

3квивАrIш]тНЬЕ сдхАРУ иНГРЕд1.1Енъl В tlРOдЖтш(
. ячмвнный сOлод
. кукуррный пOдсrтастl,{вль
. кристалл}|часияфруктоза
. МiЛЬТOДёКСТРПН
, мilлЬтозil 

ПодрфвOý на ww'.r.spotrebnadzor.ru
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Суточная норма

добавленного сахара

для детеЙ от 3-х до ]-0-ти л
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4. Йогурты и творожки в баночках

коJuцесrьо сilаN
Не ука3а-Н0 ?у?
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5. Питьевые йоryрты, молочные коктейли
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6. Глазированные творожные сырки
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