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> CUKORMENTES

» NEM KAROSITJA Ha minden nap iszol egy félliteres cukros iidi-
A FUGAKAT tot, 1 honap alatt kb. 1,6 kg cukrot 1szol meg!

» NEM HIZLAL o e e

Mennyit koltesz cukros tiditokre egy héten?
Na és egy hénapban? Ezt a pénzt megspérol-
hatod, ha vizet iszol.
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3 dl cukros 1idit6é annyi cukrot tartalmaz,

mint 35 gumicukorka! ™ D
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Ha unod a vizet,

» izesitsd példaul citrommal,
mentaval, uborkaval

» igyal cukormentes teat

» egyél tobbszor levest

» ithatsz 100%-o0s gyiimolcslevet is,

de legfeljebb naponta 1 poharral

Minden sziinetben 1gyal egy
pohar vizet! A cukros iiditokre
viszont mondj nemet!

Menny1 cukrot 1szol naponta?
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Cukrozott Rostos és szurt Sport- Energia-

tiditok gylimolcslevek italok italok

14 teaskanal cukor 11 teaskanal cukor  5-10 teaskanal cukor 14 teaskanal cukor
56 g cukor 45 g cukor 20-40 g cukor 55 g cukor
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