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un bon goiit de citron, fraise ou autre...
Mais attention elles contiennent du sucre.
Certes en petite quantité par verre, mais comme mais sans les bienfaits du fruit,
on pense boire de 'eau on ne compte pas le nombre particulierement les fibres.

de verres et la quantité de sucre augmente.

Attention aux sucres cachés
qui permettent de faire 'arome
caramel par exemple.

Ces produits sont composés
uniquement de produits chimiques
dont les effets sont néfastes pour la
santé. Et méme s’ils ne contiennent pas
de sucre, ils maintiennent ’habituation
au godt sucré en raison de la forte
précense d’édulcorants.
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Ces boissons promettent les vertus de 'eau avec Attention au grand verre de jus de fruit
le matin ou pour le goiter qui alourdit déja
la quantité de sucre consommeée par jour,
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Boissons les plus riches en sucre
qu’il faut éviter au maximum de consommer.

A SURVEILLER

SUCRE A En manger le moins possible. Nous ne devrions pas manger plus de sucre
que celui qui est présent dans les aliments non transformés : les fruits, certains lé-
gumes, le blé, etc. Ainsi tous ce que nous mangeons en plus, comme les viennoiseries,
les boissons sucrées, les desserts lactés ou autres, sont autant de sucres ajoutés qui

ne sont pas bons pour la santé des enfants et des adultes.

SEL A nous mangeons trop de sel. LOMS recommande 5 gr, par jour, pour les adultes
et 2 gr pour les enfants.

COLORANTS ET CONSERVATEURS (LES E) #ils ne sont pas naturellement présents
dans les aliments. Il est donc préférable d’éviter d’en manger. Il est déja établi que
certains sont cancérigenes. Certains produits ventent les vertus d’un aliment, d’'une
plante, alors qu’ils ne contiennent que des aromes. Rappelons que les aromes sont
des produits chimiques qui n’ont donc pas les propriétés de la matiére naturelle.




