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Introducao

A preferéncia pelo sabor doce é uma caracteristica
inerente a todos os seres humanos, sendo muito influ-
enciada pela frequente exposicdo a substancias do-
ces]2. Desde o nascimento até os Ultimos dias de vida
0 acucar é utilizado na alimentacao, basicamente devi-
do ao baixo custo e sabor agradavel3.

Porém, seu consumo excessivo pode ocasionar di-

versos problemas de saude como carie dentaria, de-

pressao, esteatose hepatica, diabetes tipo Il, obesidade,
risco de doencgas cardiovasculares, hipertensao arterial, osteoporose, entre ou-
tros3.

Podemos destacar dois tipos de agucares: aqueles encontrados naturalmen-
te nos alimentos, como a frutose e a sacarose presentes nas frutas, e a lactose
presente no leite; e aqueles extraidos de alimentos (cana de acucar, beterraba e
milho) para posterior uso em preparacdes culinarias ou na elaboragao de ali-
mentos industrializados. Este segundo grupo recebe o nome de “agucares de
adicdo"4.

O acucar total consumido diariamente é composto pelo acicar de mesa,
pelo acucar utilizado no preparo de refeicdes, pelo que é adicionado aos ali-
mentos industrializados (refrigerantes, sucos, refeicbes prontas), além do mel e
xaropes35.

A adicao de agucar nos alimentos industrializados confere um efeito con-
servante, proporciona cor agradavel aos produtos, por meio da caramelizagdo e
melhora a textural. Estas caracteristicas contribuem para o elevado consumo
destes produtos e consequentemente de acucar pela populagao.

Nesta edicao falamos sobre os principais tipos de acgucar, além de apre-
sentar outras op¢oes que podem ser utilizadas para adocar, sendo mais nu-
tritivas que o agucar refinado. Contudo, é importante destacar que qualquer ti-

po de acucar deve ser consumido com moderacao.
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https://www.scielo.br/pdf/rbgo/v29n5/a08v29n5.pdf
https://institutoanapaulapujol.com.br/lands/adocantes-artificiais/
http://www.diaadiaeducacao.pr.gov.br/portals/cadernospde/pdebusca/producoes_pde/2016/2016_artigo_bio_ufpr_marareginascortegagnabesegato.pdf
http://www.diaadiaeducacao.pr.gov.br/portals/cadernospde/pdebusca/producoes_pde/2016/2016_artigo_bio_ufpr_marareginascortegagnabesegato.pdf
https://www.scielosp.org/pdf/rbepid/2012.v15n1/3-12/pt
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=4783:oms-recomenda-que-os-paises-reduzam-o-consumo-de-acucar-entre-adultos-e-criancas&Itemid=820
https://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/livros/liv50063.pdf
https://www.scielo.br/pdf/rbgo/v29n5/a08v29n5.pdf

O acucar ou sacarose consiste na combina-
cao de duas substancias (glicose e frutose) e for-
nece 4 kcal/g.

Quando o agucar passa pelo processo de refi-
namento, ele torna-se da cor branca, além disso,
recebe aditivos quimicos na ultima etapa de fabri-
cacao.

Desta forma, quanto mais escuro € o acucar,
mais vitaminas e minerais ele possui e mais perto
do estado bruto ele esta, sendo assim considerado
mais saudavel.

Apesar de um agucar ser mais nutritivo em
relacdo ao outro conforme o grau de processa-
mento, qualquer tipo deve ser utilizado com mo-
deracao, pois sao bastante caléricos e tém o po-
der de aumentar muito rapidamente a glicose no

sangue.
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E diferente de todos os outros tipos porque nao utiliza ingredien-
tes artificiais em nenhuma etapa do ciclo de producao, do plantio

~

(sem adubos e fertilizantes quimicos) a industrializacio. E mais ca-
ro, grosso e escuro que o refinado, mas tem o mesmo poder ado-
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ACUCAR ORGANICO

cante, pois se trata quase que exclusivamente de sacarose.

E a forma mais bruta de extracdo do aclicar. Nao passa por refina-
mento, apresenta coloracdo escura e sabor mais encorpado seme-

lhante ao da cana-de-actcar. Desta forma sdo preservados: calcio,

MASCAVO

ferro, zinco, magnésio, potassio e vitaminas. Sendo considerado o
mais nutritivo.

Passa por um refinamento leve e nao recebe nenhum aditivo
quimico, por isso seus graos sao marrom-claros. Possui valor
nutricional alto, parecido com o do aguicar mascavo.

 DEMERARA

E apresentado na forma de cristais grandes e transparentes.
Passa por processo de refinamento em que ha perda de cerca

CRISTAL

de 90% das vitaminas e minerais.

Também chamado de acgticar branco. Durante o processo de

refinamento sao acrescentados alguns aditivos quimicos, co-

REFINADO

mo enxofre, para dar a coloracao branca. Nesse processo, po-

rém, vitaminas e sais minerais sao perdidos.

E a mistura do aclicar refinado comum e de adogantes artifi-

ciais (sucralose, ciclamato de sédio e sacarina sédica). E me-

LIGHT

nos calérico que o acucar branco, em funcao de seu menor

teor de sacarose, porém deve ser consumido com orientagao.
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http://www.quimica.net/emiliano/artigos/2005nov_qnc_sugar.pdf

. Acucares derivados da cana, porém na forma liguida?

MELADO

Liquido xaroposo obtido pela evapo-
racao do caldo de cana ou a partir da

4’"\, rapadura. E energético e nutritivo. Pode

ser consumido com paes, queijos, sala-

/das de frutas. Também é usado na pro-

ducdo de sorvetes, iogurtes, paes de
mel e paes integrais. Ajuda a combater a ane-
mia (por ser rico em ferro), constipacao intes-
tinal (por ter efeito laxativo) e na prevencao
de doencas cronicas envolvendo estresse oxi-
dativo (devido ao alto teor de compostos fe-

nolicos).

MELACO

E obtido do estagio final de fabrica-
cdo do acucar cristalizado, do melado
ou da refinacao do acucar. Trata-se de

um liquido viscoso, denso e de colora-

cao escura. E composto por aproxima-

-/ damente 20% de agua, 72% de consti-

tuintes organicos (sendo 62% acucares)

e 6% de constituintes inorganicos.
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Acucareg derivados de outrag fontes diferentes de cana 7-79

MEL

E derivado do néctar e de outras secre-
¢Oes naturais das plantas que sao cole-
tadas e processadas pelas abelhas. E

um alimento apreciado por seu sabor

caracteristico e pelo seu consideravel

valor nutritivo por conter acidos orga-

nicos, flavonoides, horménios, enzimas,
agua, glicose, frutose, sacarose, maltose, sais minerais e
vitaminas. Sua oferta é bem menor que a procura e
preco relativamente alto, o que incentiva, por muitas
vezes, a sua adulteracdao, a qual é geralmente feita

através de adicao de acUcares comerciais.

ACUCAR DE COCO

E um substituto do aclicar de cana, ex-
traido do fluido das flores da palma de
CoCo, que nao passa por refinamento e

adulteracdo. Nao contém conservantes.

O acucar de coco possui elevada quan-
tidade de potassio, magnésio, zinco e ferro e é fonte
natural de vitaminas B1, B2, B3 e B6. Apresenta baixo

indice glicémico, sendo digerido mais lentamente.
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. € guanto de acucar posso congumir? 5,7

A recomendacao atual é de que o
consumo diario ndo ultrapasse 10% das
calorias ingeridas diariamente, em uma di-
eta saudavel.

Maiores beneficios a saide podem ser
alcancados se o consumo diario de acucar
for reduzido para 5% das calorias ingeridas
ou cerca de 25g (6 colheres de cha de
agucar por dia).

O acucar presente naturalmente nas
frutas, verduras, legumes e leite fresco nao
deve ser computado nesta restricao. O
consumo destes alimentos /n natura deve

ser promovido e estimulado, para toda a

populagdo, em todas as faixas etarias.
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Evite beber refrigerantes, sucos indus-
trializados, guarana natural e outras
bebidas que apresentam alto teor de
acucar. Procure diminuir gradativa-

mente o consumo de doces e alimen-

#Dicas guanto ao consumo do acucar de adigao

Evite adocar alimentos que ja
contém acglicar como sucos in-
dustrializados e achocolatados.
Experimente colocar menos

acucar nos sucos naturais e

tos acucarados.

Dé preferéncia a alimentos in-
tegrais. Eles apresentam maior
quantidade de fibras e com isso
retardam o esvaziamento gas-
trico e a absorcao de glicose

pelo sistema digestivo.

Outra dica é tentar acostumar o pa-
ladar ao sabor natural dos alimentos,
evitando os industrializados e prefe-
rindo os /n naturae minimamente
processados

Por fim, a decisdao de optar por um
tipo de acucar é muito pessoal.
Adapte seu paladar. Utilize o mini-
mo possivel de aguicar.

Se vocé possui problemas de saude,
quer emagrecer ou apenas manter-se
saudavel, procure um nutricionista,
que ira orienta-lo quanto ao tipo e
quantidade de agucar mais adequa-

dos para vocé.

aprecie o sabor de cada fruta.

Crie o habito da leitura dos rétulos
dos alimentos. A lista de ingredientes
apresenta-os em ordem decrescente
em relacao as quantidades, ou seja,
aquele ingrediente que esta em maior

quantidade sera o primeiro da lista.

ATENCAO

Nem sempre consta na lista de ingredi-
entes exatamente o agucar, mas sim,
maltodextrina, xarope de milho, xaro-
pe de glicose, glicose de milho, dex-
trose, frutose, extrato de malte, que
sao todos tipos de acucar utilizados na
industrializacdo de alimentos. Muitas
vezes presentes em salgadinhos, barri-
nha de cereais, sorvetes, refrigerantes,
molhos, cereais matinais, sucos de caixi-

nha, entre outros.
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. Até o proximo :)
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