מהם הממתיקים ?

כל הממתיקים הם צורות של סוכר (פחמימה פשוטה) . הסוכר מיוצר ע”י צמחים ירוקים במהלך הפוטוסינטזה .
סוכר מזוקק = סוכר המופרד מיתר חומרי המזון שבצמח .
מומלץ להגביל את צריכת הסוכר בתפריט היומי עד 10% מסך הקלוריות היומיות.
עודף סוכר בתפריט היומי תורם להשמנה  ומעלה סיכון למחלות נוספות.

סוגי ממתיקים טבעיים:

1. סוכרוז/ה (סוכר לבן)

2. גלוקוז/ה

3. פרוקטוז/ה

4. סוכר חום

5. סירופ סוכר חום

6. דבש

7. דבש תמרים (סילאן)

8. סירופ דגנים

9. סירופ תירס

10. סירופ לתת/תמצית לתת

11. סירופ סורגום

12. מייפל

13. מולסה

צמצמו את צריכת הממתיקים בתפריט היומי, 
וקראו היטיב את רשימת הרכיבים
