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Gula merupakan sumber energi bagi
tubuh, namun konsumsi gula
berlebihan dan terlalu sering dapat
meningkatkan risiko berbagai masalah
kesehatan antara lain kelebihan berat
badan / obesitas, diabetes melitus,
dan karies gigi.

Jadi, bukan berarti haru.s menghmdan Meningkatkan
gula sepenuhnya, tetapi batasi jumlah i g

: : Risiko
dan frekuensi konsumsinya. Karena

itu, yuk lebih bijak memilih minuman  ObesEEERS
dan cermati kandungan gula pada Diabetes Melitus «—
label sebelum membeli. Karies Gigi *—

Minuman kemasan seperti teh siap
minum, minuman berperisa, minuman
bersoda, kopi siap minum, dan
minuman lainnya dapat mengandung
gula dalam jumlah cukup tinggi.

Cermati gula dalam minuman
kemasan kalian.

Apa Yang
peﬂu
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Hal yang perlu dilakukan sebelum membeli ?

Lihat kandungan gula total pada tabel informasi nilai
gizi, semakin sering mengonsumsi minuman tinggi gula,
semakin besar pula asupan gula harian.

Lihat takaran saji dalam satu kemasan, kandungan gula
yang tercantum adalah untuk 1takaran saiji.

Cerdas memilih, bandingkan beberapa produk dan pilih
produk dengan kandungan gula lebih rendah, utamakan
air putih untuk memenuhi kebutuhan cairan sehari-hari.
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INGAT !!!

Kemasan kecil bukan berarti
gulanya sedikit,

Manis Boleh, berlebihan jangan.
Baca labelnya, cermati gulanya!
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