Kluring - Mat

Vad innehaller minst socker?
1. Naturell yoghurt toppat med bar

X. Fruktyoghurt

2. Bada innehaller exakt lika mycket socker

Bakgrund

Smaksatt yoghurt, séta flingor, fruktkramer och soppor kan innehalla mycket
dolt socker och vara riktiga sockerbomber. Lite socker som krydda i maten ar
déremot inget att oroa sig 6ver.

Produkter med mycket tillsatt socker innehaller manga kalorier men nastan
ingen naring. Ater och dricker man mycket sétt ar det svart att f4 i sig de
viktiga vitaminer och mineraler som kroppen behéver, utan att samtidigt fa i
sig mer kalorier an man gér av med.

Det ar latt att bli 6verviktig och det i sin tur 6kar risken fér bland annat hjart-
och karlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer. Sarskilt s6ta drycker dkar risken
for dévervikt eftersom de ger ménga kalorier men inte mattar.

Socker 6kar ocksa risken for karies, hal i tanderna.

Utmaning
Brukar du dricka s6ta drycker?
Testa att dricka vatten i stéallet nasta géng! Battre fér kroppen och tédndernal!
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