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COMPLEXE ENKELVOUDIGE
KOOLHYDRATEN KOOLHYDRATEN
o Jetmeel (zetmeel, * Glucose
granen, peulveuchten, e fructose
enz.) e Saccharose. ..
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Natuurlijk aanwezig — Toegevoegd
(truit, melk...)
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VOEDINGSWAARDE -
ETIKETTERING

o Koolhydraten = complexe koolhydraten + enkelvoudige
koolhydraten

e waarvan suikers = van nature voorkomende enkelvoudige
suikers + Toegevoegde suikers

» Niet cenvoudig om de hoeveelheid Toegevoegde suikers te
bepalen

Tip: Kijk naar de ingrediéntenlijst. Hoe hoger het ingrediént
in de lijst staat, hoe groter de hoeveelheid.

Beperk voedingsmiddelen met als hoofdingrediénten suiker,
glucose, glucosestroop, sacharose, enz.
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