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								    				    1. Pema Pemani niss Alami Alami Pemanis alami merupakan bahan pemberi rasa manis yang diperoleh dari bahan-bahan nabati maupun hewani. Contoh pemanis alami dapat dilihat pada gambar di samping. a. Gula tebu mengandung zat pemanis fruktosa yang merupakan salah satu jenis glukosa. Gula tebu atau gula pasir yang diperoleh dari tanaman tebu merupakan pemanis yang paling  banyak digunakan. digunakan. Selain Selain memberi memberi rasa rasa manis, manis, gula tebu tebu juga  bersifat  bersifat mengawetkan. mengawetkan.  b. Gula merah merah merupakan merupakan pemanis pemanis dengan dengan warna warna coklat. coklat. Gula merah merupakan pemanis kedua yang banyak digunakan setelah gula pasir. Kebanyakan gula jenis ini digunakan untuk makanan tradisional, misalnya pada bubur, dodol, kue apem, dan gulali. c. Madu merupakan pemanis alami yang dihasilkan oleh lebah madu. Selain sebagai pemanis, madu juga banyak digunakan sebagai obat. d. Kulit kayu manis merupakan kulit kayu yang berfungsi sebagai pemanis. Selain itu kayu manis juga berfungsi sebagai pengawet.



2. Pemanis Buatan Pemanis buatan adalah senyawa hasil sintetis laboratorium yang merupakan bahan tambahan makanan yang dapat menyebabkan rasa manis pada makanan. Pemanis buatan tidak  atau hampir tidak mempunyai nilai gizi. Sebagaimana pemanis alami, pemanis buatan juga mudah larut dalam air. Beberapa  pemanis buatan yang yang beredar beredar di pasaran pasaran di antaranya antaranya adalah adalah sebagai berikut. a. Aspartam Aspartam mempunyai nama kimia aspartil fenilalanin metil ester, merupakan pemanis yang digunakan dalam  produk-produk  produk-produk minuman minuman ringan. ringan. Aspartam Aspartam merupakan merupakan  pemanis yang berkalori berkalori sedang. sedang. Tingkat Tingkat kemanisan kemanisan dari dari aspartam aspartam 200 kali lebih manis daripada gula pasir. Aspartam dapat terhidrolisis atau  bereaksi  bereaksi dengan air air dan kehilangan kehilangan rasa rasa manis, manis, sehingga sehingga lebih lebih cocok  digunakan untuk pemanis yang berkadar air rendah.  b. Sakarin Sakarin Sakarin merupakan pemanis buatan yang paling tua. Tingkat kemanisan sakarin kurang lebih 300 kali lebih manis dibandingkan gula  pasir. Namun, Namun, jika jika penambahan penambahan sakarin sakarin terlalu terlalu banyak banyak justru justru menimbulkan menimbulkan rasa pahit dan getir. Es krim, gula-gula, es puter, selai, kue kering, dan minuman fermentasi biasanya diberi pemanis sakarin. Sakarin sangat  populer digunakan digunakan dalam dalam industri industri makanan makanan dan dan minuman minuman karena karena harganya yang murah. Namun penggunaan sakarin tidak boleh melampaui  batas maksimal maksimal yang ditetapkan, ditetapkan, karena karena bersifat bersifat karsogenik  karsogenik  (dapat memicu timbulnya kanker). Dalam setiap kilogram bahan makanan, kadar sakarin yang diperbolehkan adalah 50–300 mg. Sakarin hanya boleh digunakan untuk  makanan rendah kalori, dan dibatasi tingkat konsumsinya sebesar  maksimal 0,5 mg tiap kilogram berat badan per hari. Jika berat badanmu 40 kilogram, berapakah massa kue dengan kandungan sakarin 50 mg/kg maksimal yang boleh kamu konsumsi? c. Siklamat Siklamat terdapat dalam bentuk kalsium dan natrium siklamat dengan tingkat kemanisan yang dihasilkan kurang lebih 30 kali lebih manis daripada gula pasir. Makanan dan minuman yang sering dijumpai mengandung siklamat antara lain: es krim, es puter, selai, saus, es lilin, dan berbagai minuman



 fermentasi. Beberapa negara melarang penggunaan siklamat karena diperkirakan mempunyai efek karsinogen. Batas maksimum penggunaan siklamat adalah 500–3.000 mg per  kg bahan makanan. d. Sorbitol Sorbitol merupakan pemanis yang biasa digunakan untuk pemanis kismis, selai dan roti, serta makanan lain. e. Asesulfam K  Asesulfam K merupakan senyawa 6-metil-1,2,3-oksatiazin-4(3H)on-2,3-dioksida atau merupakan asam asetoasetat dan asam sulfamat. Tingkat kemanisan dari asesulfam K adalah 200 kali lebih manis daripada gula pasir. Berdasarkan hasil pengujian laboratorium, asesulfam K  merupakan pemanis yang tidak berbahaya.



Macam-Macam Pemanis 1. Pemanis Alami Pemanis alami terbagi atas 2, yaitu : gula dan alkohol gula, yang menyediakan kalori bersamasama dengan rasa manis. Gula ditemukan di banyak berbeda produk makanan, sedangkan alkohol gula punya lebih terbatas menggunakan. Gula Semua monosakarida (glukosa, fructose, dan galactose) dan disakarida (sucrose, lactose, dan maltose) merupakan pemanis alami. Contoh dari gula alami yaitu hight-frutose sirup jagung, gula merah, turbinado gula (sebagai gula mentah), madu, sirup kayu pohon, dan gula lain juga ditambahkan ke makanan. Hight-fructose sirup jagung, biasanya 55% fructose, digunakan secara luas di industri makanan. hight-fructose sirup jagung dibuat oleh traktiran mengasinkan dengan asam dan enzim. Keuntungan utama dari Hight-fructose sirup jagung, yaitu lebih murah daripada sucrose. Hightfructose sirup jagung digunakan di minuman tanpa alkohol, candie, kemacetan, jeli, produk buah lain, dan pencuci mulut. Jumlah asupan maksimum gula yang diperkenankan untuk pria sebesar 100 kalori (enam sendok  teh) per hari dan wanita sekitar 150 kalori (sembilan sendok teh) per hari. Orang dengan aktivitas tinggi membutuhkan asupan lebih tinggi, sementara semakin tua, kebutuhan gula semakin rendah. Sementara Departemen Kesehatan menganjurkan pembatasan konsumsi gula sampai 5 persen dari  jumlah kecukupan energi energi atau atau sekitar sekitar 3-4 sendok sendok makan makan setiap setiap hari. Gula Alkohol Alkohol gula (juga dikenal sebagai poliol , polihidrat alkohol, atau polyalcohol). Alkohol Gula memiliki rumus H umum (HCHO) n +1 H, Dalam bahan makanan komersial gula alkohol biasanya digunakan sebagai pengganti gula meja ( sukrosa ). Dari jumlah tersebut, xylitol mungkin yang  paling populer populer karena karena kesamaannya kesamaannya dengan dengan sukrosa sukrosa dalam dalam penampilan penampilan visual visual dan manis. manis. Alkohol gula tidak semanis sukrosa , dan mereka memiliki kurang energi makanan dari sukrosa. mereka rasa seperti sukrosa, dan mereka dapat digunakan untuk menutupi tidak menyenangkan aftertastes beberapa intensitas tinggi pemanis . Gula alkohol tidak dimetabolisme oleh bakteri mulut, dan sehingga mereka tidak memberikan kontribusi terhadap kerusakan gigi Selain rasa manis mereka, beberapa alkohol gula dapat memproduksi sensasi dingin nyata dalam mulut ketika sangat terkonsentrasi, misalnya dalam bebas gula permen atau permen karet . Hal ini terjadi, misalnya, dengan kristal fase sorbitol , erythritol , xylitol , manitol , laktitol dan maltitol . Alkohol gula menyumbang lebih sedikit kalori (tentang 2,6 kcal per gram) daripada gula, Gula alkohol juga biasanya tidak lengkap diserap ke dalam aliran darah dari usus kecil yang umumnya menghasilkan perubahan kecil dalam glukosa darah daripada biasa “gula” ( sukrosa ). Karena itulah membuat alkohol gula menjadi pemanis populer di kalangan penderita diabetes dan orangorang diet rendah karbohidrat . Namun, seperti banyak zat tidak sempurna dicerna lainnya,  berlebihan  berlebihan dari alkohol alkohol gula gula dapat menyebab menyebabkan kan kembung kembung , diare dan dan perut kembung karena mereka tidak diserap di usus kecil.



 2. Pemanis Buatan Timbunan lemak di tubuh bisa memicu timbulnya penyakit. Demikian pula dengan kebiasaan mengonsumsi gula, terutama pemanis buatan. Produk-produk yang dibuat dengan pemanis buatan mengandung kalori yang lebih rendah dibandingkan produk yang dibuat dengan gula. Sebab, pemanis sintetis memiliki rasa lebih manis dibandingkan gula alami sehingga pemakaiannya lebih sedikit. Karena itu, pemanis buatan seringkali digunakan sebagai bagian dari diet untuk menurunkan atau mengontrol berat badan. Padahal mengonsumsi gula buatan juga berisiko memperburuk kesehatan. Berikut beberapa  jenis pemanis pemanis buatan buatan yang beredar : Sakarin Sakarin adalah pemanis buatan pertama dan pada awalnya disintesis pada tahun 1879 oleh Remsen dan Fahlberg. Sebuah proses penciptaan sakarin dari ftalat anhidrida dikembangkan pada tahun 1950, dan, saat ini, sakarin diciptakan oleh proses serta proses asli oleh yang ditemukan. Sakarin ini 300-500 kali lebih manis daripada gula (sukrosa) dan sering digunakan untuk  meningkatkan rasa pasta gigi, makanan diet, dan minuman diet. Ketakutan tentang sakarin meningkat ketika sebuah studi 1960 menunjukkan bahwa tingkat tinggi sakarin dapat menyebabkan kanker kandung kemih pada tikus laboratorium. Aspartam Aspartam ditemukan pada tahun 1965 oleh James M. Schlatter di GD Searle perusahaan (kemudian dibeli oleh Monsanto). Dia bekerja pada obat anti-ulkus dan menumpahkan  beberapa asparta aspartam m di tangannya tangannya secara secara tidak sengaja. sengaja. Ketika Ketika ia menjilat menjilat jarinya, ia melihat melihat  bahwa mereka mereka memiliki memiliki rasa manis. manis. Aspartam Aspartam ini sekitar sekitar 200 kali kali lebih lebih manis daripada daripada gula gula dan dapat digunakan sebagai pemanis meja atau dalam desserts beku, gelatins, minuman, dan permen karet . Ketika dimasak atau disimpan pada suhu tinggi, memecah aspartame menjadi asam amino  penyusunnya.  penyusunnya. Hal ini ini membuat membuat aspartam aspartam tidak tidak diinginkan diinginkan sebagai sebagai pemanis pemanis kue. Hal Hal ini lebih stabil dalam kondisi agak asam, seperti minuman ringan. Ketika dimakan, aspartam dimetabolisme menjadi aslinya asam amino . Hal ini sama energi makanan seperti protein, tapi karena sangat sangat manis, relatif sedikit diperlukan untuk mempermanis produk  makanan, dan dengan demikian berguna untuk mengurangi jumlah kalori dalam suatu  produk. Sucralose Sucralose adalah gula yang sekitar 600 kali lebih manis daripada gula. sucralose digunakan dalam minuman, makanan penutup beku, permen karet, makanan yang dipanggang, dan makanan lainnya. Tidak seperti pemanis buatan lain, adalah stabil saat dipanaskan dan karenanya dapat digunakan dalam makanan yang dipanggang dan digoreng. Sekitar 15% dari sucralose diserap oleh tubuh dan sebagian besar melewati keluar dari tubuh tidak   berubah.  Neotame  Neotame  Neotame  Neotame adalah pemanis pemanis buatan buatan yang dibuat oleh oleh NutraSweet NutraSweet yang yang antara antara 7.000 dan 13.000 kali lebih manis dari pada sukrosa (gula meja). Neotame ini cukup panas stabil dan sangat kuat. Neotame dengan cepat dimetabolisme dan dihilangkan dan tidak terlihat menumpuk di dalam tubuh.  Neotame  Neotame digunakan digunakan untuk membakar membakar kue kue barang, barang, macam minuman minuman tanpa alkohol alkohol (termasuk minum halus), bonbon karet, manisan dan membekukan, membeku pencuci mulut, agar-agar dan puding, kemacetan dan jellie, memproses buah-buahan dan jus buah buahan, pucuk-pucu pucuk-pucuk k pohon, dan dan sirup. Neotame Neotame aman aman untuk menggunakan menggunakan oleh populasi populasi umum, termasuk anak-anak, hamil dan lactating wanita, dan orang dengan kencing manis. Acesulfame Kalium Kalium Acesulfame adalah kalori bebas pemanis buatan , juga dikenal sebagai Acesulfame K atau Ace K (K menjadi simbol untuk kalium ), dan dipasarkan di bawah nama dagang Sunett dan Sweet One. Acesulfame K ini 180-200 kali lebih manis dari sukrosa (gula meja). Tidak seperti aspartam, Acesulfame K stabil di bawah panas, bahkan di bawah kondisi agak asam atau dasar, yang memungkinkan untuk digunakan dalam baking.



 Acesulfame Kalium digunakan di bonbon karet, agar-agar, puding, membakar kue barang,  bagian atas atas sweeetener, sweeetener, permen, permen, pastiles pastiles kerongkonga kerongkongan, n, yogurt, yogurt, dan nondairy nondairy poci kecil kecil untuk kepala susu. Tagatose Tagatose adalah pemanis fungsional . Ini adalah alami monosakarida , khususnya suatu heksosa . Hal ini sering ditemukan dalam produk susu, dan sangat mirip dalam tekstur  untuk sukrosa ( gula meja ) dan 92% sebagai manis, tetapi dengan hanya 38% dari kalori . Karena dimetabolisme berbeda dari sukrosa, tagatose memiliki efek minimal pada glukosa darah dan insulin level. Tagatose juga disetujui sebagai ramah gigi- bahan. Tagatose digunakan untuk makanan sereal pada pagi hari, diet minuman tanpa alkohol, pencuci mulut, permen,dan bonbon karet.



Zat Pemanis (alami dan Sintetis/Buatan) Zat pemanis berfungsi untuk menambah rasa manis pada makanan dan minuman. Zat pemanis dapat dikelompokkan menjadi dua, yaitu: a. Zat pemanis alami. Pemanis ini dapat diperoleh dari tumbuhan, seperti kelapa, tebu, dan aren. Selain itu, zat pemanis alami dapat pula diperoleh dari buahbuahan dan madu. Zat pemanis alami berfungsi juga sebagai sumber energi. Jika kita mengonsumsi pemanis alami secara berlebihan, kita akan mengalami risiko kegemukan. Orang-orang yang sudah gemuk badannya sebaiknya menghindari makanan atau minuman yang mengandung pemanis alami terlalu tinggi. b. Zat pemanis buatan atau sintetik. Pemanis buatan tidak dapat dicerna oleh tubuh manusia sehingga tidak berfungsi sebagai sumber energi. Oleh karena itu, orang-orang yang memiliki penyakit kencing manis ( diabetesmelitus ) biasanya mengkonsumsi pemanis sintetik sebagai pengganti pemanis alami.



Contoh pemanis sintetik, yaitu sakarin, natrium siklamat, magnesium siklamat, kalsium siklamat, aspartam (lihat Gambar 1.6), dan dulsin. Pemanis buatan memiliki tingkat kemanisan yang lebih tinggi dibandingkan pemanis alami. Garam-garam siklamat memiliki kemanisan 30 kali lebih tinggi dibandingkan kemanisan sukrosa. Namun, kemanisan garam natrium dan kalsium dari sakarin memiliki kemanisan 800 kali dibandingkan dengan kemanisan sukrosa 10%. Walaupun pemanis buatan memiliki kelebihan dibandingkan pemanis alami, kita perlu Menghindari konsumsi yang berlebihan karena dapat memberikan efek samping bagi kesehatan. Misalnya, penggunaan sakarin yang berlebihan selain akan menyebabkan rasa makanan terasa pahit juga merangsang terjadinya tumor pada bagian kandung kemih.Contoh lain, garam-garam siklamat pada proses metabolisme dalam tubu dapat menghasilkan senyawa sikloheksamina yang bersifat karsinogenik (senyawa yang dapat menimbulkan penyakit kanker). Garam siklamat juga dapat memberikan efek samping berupa gangguan pada sistem pencernaan terutama pada pembentukan zat dalam sel.



PEMANIS



 A. Definisi Pemanis Buatan Pemanis buatan adalah bahan tambahan makanan berupa senyawa kima yang dapat menyebabkan rasa manis pada yang tidak atau hamper tidak mempunyai nilai gizi dan biasanya digunakan untuk  keperluan olahan pangan, industri serta minuman dan kesehatan. Digolongkan menjadi 2 yaitu :



1. Pemanis sintesis adalah pemanis yang dihasilkan melalui proses kimia. Contoh : siklamat, aspartame, sakarin 2. Pemanis natural adalah pemanis yang dihasilkan dari proses ekstraksi atau isolated dari tanaman danbuah atau melalui enzimatis. Contoh : sukrosa, glukosa, fruktosa, sorbitol. 2.1. Pemanis nutritive adalah pemanis yang dapat menghasilkan kalori atau energi sebesar 4 kalori/gram. Contohnya sorbitol sorbitol dan laktosa. 2.2. Pemanis non-nutritif adalah pemanis yang digunakan untuk meningkatkan kenikmatan cites shaved  produk-produk  produk-produk tertentu tertentu tetapi tetapi hanya hanya menghasilkan menghasilkan sedikit sedikit energi energi atau atau sekali tidak ada.



B. Manfaat atau fungsi Pemanis Buatan 1. Sebagai pengganti gula sukrosa atau fruktosa (pemanis buatan). 2. mengembangkan jenis makanan dan minuman dengan jumlah kalori terkontrol. 3. mengontrol program pemeliaharan dan penurunan berat badan. 4. mengurangi kerusakan gigi. 5. utnuk menderita diabetes atau gula tinggi sebagai bahan sibrtiusi gula reduksi lain.



C. Mekanisme Kerja Senyawa yang menpunyai rasa manis strukturnya sangat bergam meskipun fiture yang mirip, yaitu memiliki system donor/akseptor proton (system Ahs/Bs) yang cocok dengan system restor (AHrBr) pada indra manusia.



PEMANIS BUATAN



A. Macam-macam Pemanis Buatan



 1. ASPARTAME Aspartame adalah peptide yang mengandung asam amino fenilanin dan asam aspartat dengan gugus metal ester pada fenilalanin. • Aspartam masuk secara normal dalam proses metabolisme. • Secara fisik aspartame sebagaian besar berbentuk serbeuk putih. • Larut kedalam air dan lebih larut dalam asam dibandingkan dalam larutan minyak dan lemak . • Lebih larut dalam suhu panas dari pada suhu dingin. • Intensitas kemanisan 180 – 200 kali sukrosa. • Mudah terhidrolisis pada suhu tinggi, sehingga rasa manisnya akan berkurang. • Batas konsumsi perhari yang aman atau (ADI) adalah 2,5mg/kg bb. •



2. SAKARIN Sakarin berupa Ca atau Na-sakarin merupakan pemanis buatan yang paling lama dikenal, sakarin merupakan senyawa benzosulfinida atau O-sulfobenzimida dengan rumus molekul C7H5nO3S.  Na-sakarin  Na-sakarin diserap diserap kedalam kedalam tubuh tubuh dan tidak tidak mengalami mengalami metabolism metabolismee sehingga sehingga dikeluarkan dikeluarkan melalui urin tanpa perubahan. Sakarin tidak stabil jika dipanaskan dan pada konsentrasi tinggi sakarin mempunyai afterfaste pahit. Intensitas kemanisa sakarin 200-700 kali gula. Batas konsumsi perhari yang aman atau (ADI) adalah 2,5mg/kg bb. 3. SIKLAMAT • Mempunyai rumus molekul C6H11NHSO3Na. • Siklamat biasanya biasa dipakai dalam bentuk garam natrium dan asam siklamat. • Tahan panas serta mudah larut dalam air. • Stabil pada kisaran yang luas baik dalam temperature maupun Ph. • Digunakan sebagai pemanis bagi penyandang DM, dalam perdagangan dikenal sebagai  sucaryi dan saccoit. dan saccoit. • Pada konsentrasi rendah dapat menutupi kegetiran dari beberapa buah-buahan. • Intensitas kemanisanya 30-80 kali gula dan tidak memberikan after tante. • Konsumsi perhari yang aman (ADI) dari siklamat adalah 0-1 1mg/kg bb. 4. SORBITOL •



•



•



• •



Sorbotil merupakan alcohol polihidrik degan rumus molekul C6H11O6. • Banyak ditemukan pada ganggang laut serta biah-buahan. • Mempunyai sifat larut dalam air dan tidak mudah dimetabolisme oleh mikroorganisme. • Fungsinya sebagai humektan zat teksturizing pun tak terbantahkan. • Mempunyai bertahan pada temperature tinggi dan ikut serta dalam reaksi mailllard. • Intensitas kemanisan 0,6 kali gula dam memberi energi 3,994 kalori pergram. •



5. ACESULFAM K  Merupakan kristal putih mempunyai sifat hidroskopis stabil dalam suhu kamar dan larut dalam air. • Tidak mengalami metabolisme didalam tubuh sehingga dapat diekskresikan keluar tubuh  bersama  bersama urine dengan dengan sempurna. sempurna. • Bebas dari sifat karsinogenik dan tidak meniggalkan rasa pahit. • Intensitas kemanisan 200 kali sukrosa. •



6. XYLITOL



 Merupakan bentuk alcohol pentahidrat dari xylon atau disebut juga gula alcohol dan mempunyai rumus kimia C5H7(OH)5. • Berbentuk serbuk, berwarna putih, dan tidak berbau. • Xylitol tersa dingin apabila mencair dalam mulut dan stabil terhadap udara dan panas, hanya sedikit higroskopis terutama diatas kelembahan 75%. • Titik lelehnya rendah ( 94 derajat celcius ), sehingga sering digunakan dalam produksi sifat larut dalam air dan sulit difermentasikan oleh khamir dan kurang baik oleh mikroorganisme umurnya. • Intensitas kemanisannya 0,7 kali gula sehingga pemberiannya dibatasi antara 30-50 g/ hari. 7. ERITHOL •



Merupakan anggota kelompok polyol terbaru. • Berbentuk keristal bubuk, berwarna putih,non-higroskopis, serta mempunyai tingkat kelarutan yangbaik dalam air. • Stabil dalam temperature tinggi dan mempunyai efek dingin yang sedang dimulut. • Intesitas kemanisanya 2 kali gula. •



8. LAKTISOL • Mampu menutupi rasa pasca mengkonsumsi (aftertaste) yang tidak dikehendaki. • Bersifat non-higroskpik,satabil pada temperature tinggi saat proses pengolahan makanan. • Laktisol tidak menyentuh usus besar dan dapat digunakan sebagai sumber energi bagi mikroflora intestinal. • Intensitas kemanisannya 0,4 kali gula. 9. MALTITOL • Merupakan tepung dengan kristal putih yang sidat kemanisannya mirip dengan gula. • Secara subtansial non-higroskopik dan thermosstabil. • Tidak menunjukan adanya efek pendinginan dan dapat digunakan untuk menggantkan lemak. • Intensitas kemanisanya 0.5 kali gula. 10. MANITOL • Sifatnya non-higroskopik. • Adakah digunakan sebagai platicier untuk membantu memperbaiki tekstur yang lembut dari gum. • Mempunyai titik leleh yang tinggi (165°-169°C) • Funginya sebagai bahan pengisi dalam tablet kunyah atau hisap. • Intensitas kemanisannya 0,7 kali gula



 Pemanis Alami Pengganti Gula  Agar tubuh tidak tidak kelebihan gula proses proses pabrik, selingi dengan dengan gula alami. Gula memang bisa jadi bahan makanan ‘pengacau’ diet Anda. Sebab, makin banyak mengonsumsi gula, membuat Anda makin ingin menyantapnya terus. Karena itu, meski penganan mengandung gula dapat menjadi makanan pembangkit mood, tapi sebaiknya jangan dikonsumsi berlebihan. Masalahnya, gula yang kita konsumsi sehari-hari kebanyakan adalah gula yang telah diproses, yang tinggi kalori. Inilahnya yang bisa mengakibatkan gangguan kesehatan dalam jangka waktu  pendek maupun maupun panjang. panjang. Agar Agar tak terlampau terlampau sering sering mengonsum mengonsumsi si gula gula proses pabrik, pabrik, selingi selingi dengan gula alami. Berikut ini bisa menjadi penggantinya. Antara lain: Madu - Cairan manis yang didapat dari sarang lebah Keuntungan : madu cenderung mengandung glycemic (suatu kadar yang menunjukkan berapa  banyak suatu suatu makanan makanan dapat meningkat meningkatkan kan kadar gula gula di dalam dalam tubuh*) tubuh*) rendah. Anda dapat dapat menggunakan madu untuk menambah rasa manis di minuman atau makanan Anda. Catatan: mengandung kalori dan karbohidrat yang tinggi. Jadi, konsumsi secukupnya Agave - Tumbuhan asal Mexico ini adalah daun yang berbentuk seperti nanas, yang mengandung cairan kental manis (mirip madu). Keuntungan : Mengandung glycemic* yang rendah dan bisa menjadi alternatif sehat dari gula. Sangat coocok dikonsumsi oleh pengidap diabetes, yang mengalami resistansi insulin. Atau, bagi Anda yang sedang menjaga asupan karbohidrat. Fruktosa - Gula alami yang didapat dari sari buah-buahan. Keuntungan : Sari gula dari buah ini juga sudah bisa Anda dapatkan dalam bentuk kemasan di  pasar swalayan swalayan yang yang menyediakan menyediakan bahan-bahan bahan-bahan makanan makanan impor. impor. Fruktosa Fruktosa rasanya rasanya lebih lebih manis manis ketimbang gula biasa. Gunakan sedikit saja. Catatan: Fruktosa buatan yang diproses pabrik bisa didapat dari minuman bersoda atau minuman manis lainnya. Jenis fruktosa ini berbeda dari fruktosa alami. Fruktosa buatan dapat meningkatkan kadar lemak di tubuh yang berujung pada penyakit jantung. Jadi, sebaiknya konsumsi frutosa alami yang berasal dari buah-buahan. Stevia - Buah bercita rasa manis dari Amerika Selatan. Bisa didapat dalam bentuk bubuk atau cairan di  pasar swalayan swalayan yang yang menyediakan menyediakan bahan-bahan bahan-bahan makanan makanan impor. impor. Keuntungan : cita rasa manisnya sangat kuat. Jadi, gunakan secukupnya.
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