QUELLE QUANTITE DE SUCRE A NE PAS DEPASSER PARJOUR ?

Recommandation actuelle de I'OMS

Jusqu’a 2 ans : 0 sucre, le lait contient tout ce qu’il faut pour
grandir
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A partir de 3 ans, le maximum est de 15 grammes par jour ( 3
sucres contenus dans

les fruits morceaux de sucre)
consommeés entiers et dans

le lait (lactose) De quatre a quatorze ans, la limite s’éleve a 25 g par jour. Soit 5
morceaux de sucre de 5g
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Source : American Heart Association
copyright creapharma.ch 2018 httpsyfwww.creapharma.ch/ Juantite-sucre-depasser-jourhtm PN-SUCI-FV-1-0




Ou se cache TABLEAU D'EQUIVALENCES EN SUCRE
l e su cr e ? Outil pour “Evaluer sa consommation de sucre” et “Apprendre & en consommer raisonnablement”

Dans chacun de ces aliments est cachée

la quantité de morceaux de sucre inscrite en début de ligne
(Quantité variable selon la marque)
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Attention aux excés ! On dépasserait vite les 5 morceaux de sucre conseillés !
Source : OMS




QUELLE QUANTITE DE SUCRE DANS CES BOISSONS ?
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