AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI
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Sokerissa ei ole lainkaan ravintoaineita, ainoastaan energiaa. Sokeri vahingoittaa hampaita ja haittaa aineenvaih-
duntaaq, joka taas aiheuttaa ylipainoa. Karkeasti arvioituna miesten maksimisuositus sokerimadérélle on noin 26 palaa
pdivassd ja naisten 22 palaa péivassd.

Vésymys ja lyhyet ydunet liséévét sokerinhimoa. Energiajuomiin on helppo ratketa silloin, kun tuntuu, etté energiat ovat
véhissé ja pitdisi joksaa. Energiajuomissa on kuitenkin pelkk&d tyhjaé energiaa, joka on p&dosin sokerin muodossa.
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Tehtavat

Alla olevaan kuvaan on merkitty eri ruoka-aineiden sokerimé&darié. Pohdi ténaén syémaadsi vélipalaa ja vertaa sitd
kuvan sokerimé&driin. Vastaa sen jélkeen seuraaviin kysymyksiin.
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Kuinka monta palaa sokeria vélipalasi piti sisélléan?

Osaatko arvioida, kuinka monta palaa kuvien perusteella olet p&ivén aikana syényt sokeria? Ylittiké se pdivésuosituk-
sen?

Millg asioilla voisit véhent&d sokerinsydntia?

Pohdi, mikd saa sinut valitsemaan sokeripitoisia ruokia. Mitké asiat vaikuttavat valintoihisi?
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