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Як обмежити в раціоні цукор

Уживайте замість кондитерських виро-
бів фрукти та сухофрукти

Викресліть із раціону фаст-фуд і напів-
фабрикати

Пийте воду замість соків і газованих 
напоїв

Їжте овочеві салати зі спеціями й трава-
ми замість соусів і кетчупів

Пийте чай і каву без цукру 
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Примітка. Подано за даними Центру громадського здоров’я МОЗ — phc.org.ua.


