An qua nhiéu dudng c6 thé gay sau rang va tang can.

7. A \ Vé lau dai, thira can va béo phi sé lam tang nguy co
It D ern mac cadc bénh méan tinh, chdng han nhu tiéu dudng va

doét quy.
Cho Surc

KG oy e .

Khoe Tot
Saurang

Tang can va dot quy

(Vietnamese Version)
T6 Chuc Y TE Thé Gidi khuyén cao rang lugng dudng clia tré em khéng nén vugt qua 10% téng lugng nang lugng
nap vao mai ngay.

Lay mot cau bé 4 tudi tiéu thu 1300kcal moi ngay lam vi du. Lugng dudng clia cdu bé nay nén it hon 32,5g (khoang
6,5 mudng ca phé).

Uéng nuéc Udng sira it béo Thém duong, siia Chon san pham
Cac Iva chon lanh manh khéac dac va sira co dac stfa ngot

la sup trong, nudc chanh va

vao do uéng vi du: sra s6 cé la va
nudc hat coixseed

sUa vi trai cay

)

Thay thé nuéc ép Poc nhan dinh duéng va Chon d6 uéng c6 ham luong
trai cdy bang trai danh sach thanh phan duong tuong déi cao
cay nguyeén trai Chon cac san pham dugc vi du: nudc ngot, nudc ép trai
Tréi cdy chifa nhiéu chét xo va dan nhan "it dudng" * hoac cay co dic, dé udng va dé
it dudng hon chua it dudng hon uéng mach nha uéng lién

* tuc la khong qua 5g dudng trén 100g / ml

So sanh ham luong dudng trong d6 udng

Luu y: 1 mudng ca phé (mudng ca phé) dudng = 5g; 1 ly = 240ml

-~ =

o~ o e

(11y) (11ly) (100ml) (330ml)

Nudc Slta dau nanh  Thdc uéng mach S{a dau Thiic udng Nudc Slraso cbd la Cordial Nudc ngot

khéng dudng nha an lién nanh ngot probiotic cam tuci

(0 muébng ca (0,5 mudng (2,5 mudng (3,5 mudng (3,5 mudng (4 mubng ca (4 mubng ca (4,5 mubdng ca (7 mudng ca

phé duong) ca phé duodng) ca phé duong) caphé dudng) caphé duong) phé dudng) phé dudng) phé duong) phé duong)
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