
בארוחת החג נגיש מים 
 ונשמור על הבריאות

ועל הסביבה. 

מעוניינים.ות לדעת יותר על צמצום שתייה מתוקה
ומעבר לשתיית מים? היכנסו לקישורים הבאים:

מי ברז - שקוף שזה בריא
נצלול ונכיר את הדרך שבה מי 

השתייה עוברים עד לברז, את היתרון 
שיש לשתיית מי ברז ועוד מידע על 

מוצר הצריכה הכי חשוב בארץ.

 משקאות דיאט - 
 תחליף לסוכר אבל 

לא לבריאות
על הנזק הבריאותי והסביבתי 
שגורמים לנו משקאות דיאט.

שתפו וסייעו לחבריכם לשפר את 
בריאותם ולשמור על הסביבה!

בתל-אביב-יפו מי השתיה בברזים מצויינים 
ובטוחים לשתייה בכל ימות השנה. אין צורך לסחוב 

בקבוקים ולשלם עבורם הרבה יותר כסף.

 עוברים.ות לשתות מים: 
מענה לשאלות בדרך לשינוי 

 לא פשוט לשנות הרגלים.
שאלות ותשובות נפוצות שיסייעו 

במעבר לשתיית מים.

לקריאת הכתבה <לקריאת הכתבה <לקריאת הכתבה <

ייצור בקבוקי הפלסטיק החד פעמיים, המילוי 
והאריזה, וכמובן ההובלה לחנויות הם תהליכים 

מזהמים מאוד מבחינה סביבתית. 

השתייה המתוקה מגיעה 
בשלל צבעים, מרקמים 

וטעמים: מוגז, מיץ, "נקטר", 
"במתיקות עדינה" ו"דיאט" .

נתונים מראים שתושבים 
בישראל צורכים כמות סוכר 

גבוהה פי 2 מההמלצות. מקור 
הסוכר המוסף הוא בעיקר 

משתיה מתוקה.

הסוכר הנצרך במשקה נוזלי 
גורם לעלייה גבוהה ומהירה 

יותר ברמות הסוכר בדם, 
בהשוואה לצריכה של מזון 

מוצק המכיל כמות סוכר זהה.

משקאות ממותקים המשווקים 
כמכילים רכיבים טבעיים בלבד, 

כמו גם משקאות 100% פרי, 
עשויים ליהנות מתדמית בריאותית, 
אבל בפועל מכילים כמויות גבוהות 

של סוכר פירות )פרוקטוז(.

"מים בטעמים" אף הם 
משקה ממותק המכיל כמות 

 משמעותית של סוכר - 
לא פחות מ-4 כפיות סוכר 

בבקבוק של חצי ליטר! 

חשוב לדעת: פעמים רבות הסוכר 
במשקאות ממותקים מסתתר תחת 

שמות שונים. פרוקטוז, תרכיז 
  ,HFCS פירות, סירופ תירס

סוכרוז או דקסטרוז - הם למעשה 
שמות שונים לסוכר או לתחליפיו.
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https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/healthy-nutrition/beverages/drinking-more-water/
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