Ang labis na pagkain ng asukal ay maaaring maging sanhi ng

Ka u n t i n g pagkabulok ng ngipin at pagbigat ng timbang.
Sa katagalan, ang sobrang timbang at obesity ay magpapataas
As u a ng panganib ng malalang mga sakit tulad ng diabetes at stroke.
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Pagbigatng  Diabetes at stroke
ngipin :
(Tagalog Version) gip timbang

Inirerekomenda ng World Health Organization na ang pagkain ng asukal sa mga bata ay hindi dapat lumagpas sa 10% ng kanilang
kabuuang pagkain ng enerhiya bawat araw.

Kuning halimbawa ang isang 4 na taong gulang na batang lalaki na gumugol ng 1300 kcal bawat araw. Siya ay dapat na
kumunsumo ng mas mababa sa 32.5 g (6.5 kutsarita).

Uminom ng tubig Uminom ng gatas Maglagay ng asukal, Piliin ang matamis na
Ang iba pa?g ma'usogb”a Plagpip“' na low-fat gatas na kondensada mga produktong dairy
el e/ IR Infe! Seloh’h IS el hal. tsokolateng may gatas at
water at coixseed water atgatas na ebaporada Ty 9

. . gatas na may lasang prutas
sa mga inumin
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Palitan ang fruit Basahin ang mga nutrition

juice ng buong label at listahan ng Piliin ang mga inuming naglalaman
. di ng maraming asukal
prutas ingredients . . -
TR ol Piliin ang mga produktong may label Hal. soft drink, co‘rdlal, concentrfated na fruit juice at
mas maraming dietary fibre Na“low sugar”* o may kaunting asukal LSRR

at may mas kaunting asukal *hal. Hindi hihigit sa 5g ng asukal per 100 g/ml

Paghahambing ng nilalaman na asukal sa mga inumin

Tandaan: 1 kutsarita (tsp) asukal (~5g); 1 baso (~240ml)

(1 baso) (1 baso) “ (1 bz (1 baso) (100 ml) (1 baso) (1 baso) (330 ml)
Tubig Sugar-free Instant malt Sweetened Probitotic Sariwang orange  Tsokolate Cordial Soft drink
soymilk Inumin soymilk Inumin juice Inumin
(0 tsp asukal) (0.5 tsp asukal) (2.5tspasukal) (3.5 tsp asukal) (3.5 tsp asukal) (4 tspasukal) (4tspasukal) (4.5tspasukal) (7 tsp asukal)
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