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Discutam despre

1. Ce este zaharul?

2. Ce face zaharul in corpul nostru?
3. Cat de mult zahar este prea mult?
U, Experimente simple

b. Alternative sanatoase

7. Sfaturi pentru copii

8. Concluzii
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1.Ce este zaharul?

Zaharul este o substanta dulce care se gaseste
in multe alimente, cum ar fi bomboanele, $+
prajiturile, sucurlte Si chiar ketchup-ull

Exista doua tipuri de zahar:
e Zaharul natural - gasit in fructe si lapte.

 Zaharul adaugat - care se pune in dulciuri Si
bauturi.

Intrebare pentru copii: Care este mancarea
voastra preferata care are zahar?
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2. Ce face zaharul
in corpul nostru?

. Energie rapida: Zaharul ne da
energie, dar pentru putin
timp. Apoi, ne simtim obositi.

 Probleme cu dintii: Zaharul
hraneste bacteriile din gura,
care pot face gauri in dinti
(carii).
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« Greutate in plus: Zaharul in
exces este transformat in
grasime de corpul nostru,
ceea ce poate duce la
probleme de sanatate.

e Glicemia: Prea mult zahar
poate face corpul sa se
imbolnaveasca, ducand la boli
precum diabetul.
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3. Cat de mult zahar
este prea mult?

Copiii ar trebui sa consume doar 25 de grame de
zahar pe zi (aproximativ 6 lingurite).

AN

ntr-o doza de suc acidulat (cola) sunt 10
lingurite de zahar!

Intr-o prajiturd mare pot fi peste 8 lingurite de
zahar!

Intrebare: Ati baut vreodatd un suc intreg intrro
fx zI? Ce credeti despre cantitatea de zahar din el?



4. Experimente simple
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« Cat zahar este in bauturile
preferate

« Ce se intampla cu dintii
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Cum ne spalam corect
pe dinti

« Periaza dintii cel putin 2
minute

-
Y 4
“
. Foloseste miscari circulare

e Curata fiecare parte a
dintilor
« Nu uita de dintii si maselele %

din spate




5. Alternative
sanatoase
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e In loc de sucuri, beti apa sau ceal fara
zahar.

. In loc de bomboane, alegeti fructe (mar
banana, portocald).

/

e Gasiti dulciuri care au mai putin zahar
(cititi etichetele Tmpreuna cu parintii).
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6. Sfaturi pentru copii

« Mancati mai putine dulciuri.

« Spalati-va pe dinti de douad
ori pe zi.

. Incercati s& consumati fructe
proaspete in loc de
bomboane.

e Fiti activi - sportul va ajuta
sa fiti sanatosi chiar si daca
mai gustati ceva dulce.
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e Zaharul nu este rau daca il consumam cu masura.

e Corpul nostru este ca o masina - are nevoie de combustibil
sanatos pentru a functiona bine!

e Alegeti cu grija ce mancati si ce beti, pentru ca sanatatea
voastra este importanta. :




