Egészséges taplalkozas I11.

Edességfogyasztas

Csak étkezések befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egylink
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, foleg nem helyette. Eteleinket egyaltalan
ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett hasznaljunk
mézet, természetes édesitdszereket (nyirfacukrot, sztiviat). Igyunk inkdbb természetes
gyiimdlcs- ¢és zoldséglevet, mintsem italokat, szorpoket. A kavéba, tedba - ha egyaltalan

sziikséges - inkabb mesterséges édesitdszert tegyiink.


http://www.egeszsegbolt.hu/termekek/elelmszier/edesitok_cukrok_szirupok/

