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Aclcar na alimentagao das criangas em
excesso

— i
Suco de caixinha 200m|
22g acucar ou

2 colheres de sopa

Quando falamos em consumo de aglcar, muitas
pessoas pensam que estamos referindo-nos apenas
ao acucar utilizado para adogar os sucos, por

exemplo. Entretanto, varios alimentos contém Vocé sabia?

acucar, sendo que em alguns ha grande quantidade

desse ingrediente. Dentre os produtos ricos em A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) recomenda
agucares, podemos citar os refrigerantes, sucos e 0 consumo para criangas de 25g de actcar por dia!
achocolatados de caixinhas, sorvetes, balas, bolos Mudar alguns habitos pode ser fundamental para a
industrializados e bolachas. saude dos nossos filhos, se necessario reveja a

montagem das lancheiras dos pequenos!
Aglcar na alimentagdio em excesso pode
desencadear uma série de problemas de saude,
incluindo a obesidade e o desenvolvimento de caries
dentarias.
Dicas para ter uma alimentacdo melhor e

com menos agt’lcar

Reduza a quantidade de aglcar colocada em sucos;

», Analise atentamente o rétulo dos produtos e prefira
= S ~ B
— ol sempre aqueles alimentos que possuem menos
Achocolatado 200m| quantidade de agucar;

29g acucar ou
3 colheres de sopa

Cortem das alimentagdes refrigerantes, sucos e
achocolatados industrializados;

Adicione frutas a sua alimentagao;

Dé preferéncia a alimentagdo feita em casa;

= Fonte: brasilescola.uol.com.br
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Refrigerante 350ml
379 aclcar ou
4 colheres de sopa



https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/frutas-setembro.htm

