


Центр общественного здоровья 
и медицинской профилактики
КОГБУЗ «МИАЦ, ЦОЗМП»

 Читайте информацию на упаковке 

и отдавайте предпочтение 

продуктам с наименьшим 

содержанием добавленных сахаров. 

И збегайте продуктов, содержащих 

скрытые сахара: каш быстрого 

приготовления, выпечки, готовых 

соусов, полуфабрикатов.

 Предпочитайте 

цельнозерновые крупы (гречневая, 

пшеничная, ячневая, перловая), 

а не рафинированные 

(белый рис, манная, кукурузная). 

 

Утоляйте жажду чистой водой.

 Уменьшите количество 

добавляемого в кофе и чай сахара, 

меда и варенья или откажитесь 

от них совсем.

П ри приготовлении пищи 

старайтесь класть меньше сахара.

 Заменяйте кондитерские изделия 

фруктами, ягодами, овощами, 

орехами, семенами.

С лишком сладкие фрукты, 

такие как бананы или виноград, 

употребляйте в ограниченном 

количестве.


