
  ?איזה סוכר עדיף ואם בכלל
  

  .דווקא החום נחשב לנחות יותר עקב צבעוושל עשירים סוכר לבן נחשב למזון  - בעבר
, טבעי יותר, יאותי יותר חום עושה רושם של ברהצבע הקא וודהתהפכו היוצרות ועם הזמן 

  . וכמובן יקר יותר
  

   ?? יםההבדלבאמת  םאז מה
  

טות ומות פשמימכיל פח, נטול כל ערך תזונתי, סוכרמופק מקנה סוכר או סלק   -סוכר לבן
מהירות את רמות הסוכר לאחר במעלה בדם (בעל אינדקס גליקמי גבוה  -וקלוריות ריקות

  ).אכילתו
  

  !היזהרו מחיקויים -סוכר חום
נים ומינרלים ימכיל כמות קטנה של ויטמ. למעשה סוכר קצת פחות מזוקק מהסוכר הלבן זהו

).  ל לכפית"קק 20(אין הבדל מהסוכר הלבן  חינה קלוריתמב. א מכיל כללכר הלבן שללעומת הסו
אני . מעט מולסהבאך למעשה הוא צבוע בקרמל או  -לכאורהנראה חום רק לעיתים הסוכר 

הרטבת  ןניסיואך לאור , בבית" בריא"על כך שיש לנו סוכר  ושהתגאינ, ימבית הורי זוכרתבעצמי 
לכן יש לבדוק היטב לפני שנופלים ... סוכר לבן צבוע הבנו שהולכנו שולל וקנינו - במים הסוכר
  .לצבע החום שולל

  
  )כממתיק בתעשייה, בלחמים שוניםמצוא ניתן ל(, המולסה

למעשה הוא מכיל את , זהו התרכיז החום שיוצא מהסוכר - נוצרת בעת יצור הסוכר הלבן
). ל לכפית"קק 15(וריות מסוכר לקצת פחות ק. הנמצאים בקנה הסוכר והמינרליםהויטמינים 

  .ןניתן למצוא בחניות טבע למניה, יותר בריא וקצת 
  

, בפה אפשר להרגיל את חיישני הטעם שלנו עם זאת, לרובינו העדפה לטעם המתוק  -מסקנה
היו נוהגים רבים שותים שתייה לא מומתקת כלל בעוד שקודם לכן , כיום. לפחות ופחות מתוק

  ).וריד בהדרגה יתרה את כמויות הסוכרכמובן יש לה. (להמתיק
הוא ש יש לזכור ,קצת בריא יותר )החום המקורי(גם אם הסוכר, תמיד עדיף -ללא סוכראם אפשר 

  ...עדיין מכיל קלוריות מיותרות ומעלה את הערך הקלורי של כל מה שאנו אוכלים בלי לשים לב
ובהחלט . כאן זה עניין של הרגל גם –יות הסוכר וליצה להפחית את כממאני תמיד מ - בעת אפייה

  . אפשר לשלב סוכר חום מקורי או מולסה באפייה
  

 -כתחליף למתוקבהם שניתן להשתמש  שונים ומגווניםללא ערך קלורי כיום ישנם גם ממתיקים 
  ..בפני עצמוזהו נושא ך א
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