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O LADO SAUDAVEL
DO ACUCAR

Muito se fala sobre os males que o excesso de agucar pode causar; mas diminuir a sua
ingestao pode ser prejudicial ao organismo.Agucar € alimento e seu consumo moderado
traz beneficios para a saude.




De todos os produtos derivados da
cana-de-agticar, o agicar apresenta
um papel de destaque. Dentre as suas
inimeras aplicagdes na alimentagao
humana e na tecnologia de fabricagio
dos alimentos, o agticar destaca-se
como nutriente energético ou por
conferir propriedades caracteristicas
como textura, corpo, palatabilidade,
estabilidade, volume, entre outras
agoes especificas, podendo ainda ser
utilizado na medicina, em farmacos, na
produgio de fermentados, ete.

A origem da palavra agticar vem
do termo sanscrito sarkara ¢ a partir
dele nasceu todas as versoes da palavra
nas linguas indo-europeias: sukkar em
arabe, saccharum em latim, succhero
em italiano, seker em turco, sucker
em alemao, sugar em inglés ¢ assim
por diante.

A dogura sempre foi uma caracte-
ristica popular dos alimentos. Na his-
téria da humanidade, pode-se notar o
interesse das diversas civilizagoes pelas
substancias doces. A mais antiga, junto
com as préprias plantas e frutas, é cer-
tamente o mel. A mitologia ja celebrava
suas virtudes. Os deuses eram grandes
apreciadores de mel, o qual possuia
maltiplas virtudes, como a de prolon-
gar avida e preservar a decomposi¢ao.
O mel também servia para fabricar o

hidromel, a bebida dos deuses.
Por ser um produto re-
lativamente raro,

seu consumo

era reservado para a elite. Na Grécia
Antiga, o preco de meio litro de mel
correspondia ao prego de um carneiro.
No Antigo Testamento, a expressao
“Terra do leite e do mel” é encontrada
oito vezes para designar a Terra Prome-
tida, a Terra do povo de Israel.

Mais de oito mil anos a.C., o homem
ja conhecia uma graminea herbacea,
com forte concentragio de agiicar: a
cana-de-aguicar. Originaria da Melané-
sia, mais exatamente da Nova Guiné,
onde crescia no estado de planta silves-
tre e ornamental. A cana-de-agiicar foi
se disseminando em varios lugares do
Sul do Oceano Pacifico, na Indochina,
no Arquipélago da Malésia e no Ben-
gala, sendo certo o seu aparecimento
como planta produtora de agticar na
India tropical.

No inicio, 0 homem contentava-se
em mastigar seu caule, mas existem
boas razdes para se pensar que 0s
chineses ¢ os indianos sabiam ha
muito tempo como usar a seiva da
cana-de-aguicar. A lenda conta que os
asiaticos conheciam, desde os tempos
mais remotos, como fabricar agiicar
cristalizado. Alguns livros mencionam
que os hindus foram os primeiros a
espremer os caules de cana-de-agtcar
e a proceder a evaporagdo, em fogos
abertos, do suco assim recolhido.
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Obtinham uma espessa massa amar-
ronzada, na qual se formavam cristais
quando a mesma resfriava. Os hindus
também descobriram que o acticar
permite conservar as frutas.

Em 500 a.C., por ocasiao das ex-
pedicoes do rei da Pérsia Darius, o
Grande, pelo rio Hindus, os persas
descobriram e apreciaram imediata-
mente essa cana que dava agticar sem
a ajuda das abelhas. Os persas levaram
o vegetal de volta e desenvolveram a
sua cultura em toda a faixa litordnea
do Mediterranea Oriental, monopo-
lizando cuidadosamente seu cultivo
e reservando-se o direito de exportar
o produto acabado. Mas, as invasoes,
as conquistas e o desenvolvimento do
coméreio, tanto por mar quanto pelas
caravanas, contribuiram para expandir
a cultura da cana-de-agicar do rio
Hindus até o Mar Negro, ¢ do Golfo
Pérsico até os confins do Saara.

Em torno de 600 d.C., os persas
melhoraram o refino da massa cristali-
zada e a moldaram, pela primeira vez,
em formas conicas, dando-lhe o forma-
to do atual pao de agiicar, batizado na
época de Tabarseth.

No século VII, os drabes invadiram a
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Pérsia, descobriram a cana-de-agicar e,
por sua vez, a implantaram nos paises
mediterraneos que ocupavam: Egito,
Palestina, Rodes, Chipre, Africa do Sul,
Sul da Espanha e Siria. Aperfeicoaram
os processos de purificagdo do xarope
e conseguiram obter um liquido mar-
rom escuro, pegajoso, que chamaram
de Kurat al Milh. E esse termo que
estd na origem da palavra caramelo.
Os egipcios melhoraram ainda mais
a qualidade dos xaropes, filtrando-os
com cal.

Durante séculos, o agticar ndo saiu
do Mundo Arabe. Foram os cruzados
que, a partir do século XII, levaram o

agucar para a Europa cristd: no meio
das numerosas especiarias raras e
desconhecidas no Ocidente, estava o
agticar branco!

Na Europa, essa nova especiaria era
comercializada, assim como as outras,
nos apoticarios, por precos elevados.
Durante muito tempo foi considerado
como remédio. Recebeu nomes insé-
litos e charmosos, tais como pio de
aguicar, agticar em pedra ou, ainda, em
rocha. Seu comércio foi muito ativo. Foi
Veneza que assegurou o abastecimento
a partir dos paises do Préximo Oriente
e das Indias Orientais; a cidade tornou-
se a capital agucareira da Europa e

desenvolveu, paralelamente, a indiistria
do refino.

Pouco a pouco o cultivo da cana-de-
agticar se espalhou no mundo cristio,
principalmente na Espanha e Portugal,
na ilha da Madeira e nos A¢ores, onde
se aprendeu rapidamente a aclimata-lo.

Em 1497, as portas das Indias
se abriram para os navegadores por-
tugueses. Veneza perdeu, entdo, o
monopolio do coméreio do agicar e
se viu suplantada por Lisboa que, por
sua vez, transformou-se na capital do
refino do agucar.

No Norte da Europa, a cidade de
Bruges foi o centro agucareiro na Ida-

de Média. Mas no século XVI, com o
assoreamento do estudrio do rio Zwin,
que ligava a cidade ao mar, sua riqueza
econdmica e politica foi acabando e a
cidade caiu em estado de letargia, per-
dendo sua importancia para Antuérpia.
Depois, durante as guerras religiosas, o
centro do comércio e refino do acicar
transferiu-se para Amsterda; porém, a
prosperidade dessa cidade holandesa
viria a declinar com o inicio das guerras
maritimas contra a Inglaterra.

No fim do século XV, Crist6vao
Colombo descobriu a América. Logo
na sua segunda viagem, introduziu o
cultivo da cana-de-agiicar em Sio Do-

mingos. Foi o primeiro e decisivo passo
na propagacdo dessa cultura em todos
0s paises que viriam a ser colonizados
pelos espanhdis e pelos portugueses, ¢
depois pelos franceses e pelos ingleses.
Numerosas plantag¢oes desenvolveram-
se muito rapidamente no Brasil, em
Cuba, no México e nas Antilhas para
ganhar depois toda a América do Sul.
Por outro lado, os colonos holandeses
introduziram a cultura intensiva da
cana-de-agticar nas ilhas do Oceano
Indico e da Indonésia.

Até o alvorecer do século XIX, to-
das as nagdes europeias esforgaram-se
para assegurar sua prépria produgio
agucareira através de suas colOnias.
Asseguraram o comércio e o refino
deste género alimenticio e numerosas
refinarias nasceram em todos os gran-
des portos europeus. O consumo de
agicar cresceu sem parar € seu prego
foi caindo progressivamente.

A notoriedade desse novo produto
foi assegurada pelos marinheiros e pe-
los comerciantes das ilhas longinquas
que, de volta a terra natal, consumiam
todos os produtos exéticos, agicar,
café, cacau e contribuiam, assim, para
0 seu importante consumo. A nova
moda do café e do chocolate ajudou a
desenvolver ainda mais o consumo do
acucar, que triplicou em um século.

Em 1747, foi comprovado que o
agticar de cana e de beterraba eram
idénticos e, em 1798, foi produzido
o primeiro agtcar de beterraba. Apds
melhorias na cultura da beterraba, em
1802, foi montada, na Silésia, a pri-
meira fabrica experimental de agicar
de beterraba.

A cana-de-agticar foi trazida para o
Brasil em 1502. Com mudas de cana
trazidas da ilha da Madeira, foi fundada,
em 1533, na Capitania de Sao Vicente,
proximo a cidade de Santos, Estado de
Sdo Paulo, o primeiro engenho para
produzir agticar, com o nome de Sao
Jorge dos Erasmos.

Novas pequenas plantagoes de cana
foram introduzidas em varias regioes
do litoral brasileiro, passando o agticar
a ser produzido nos Estados do Rio de
Janeiro, Bahia, Espirito Santo, Sergipe
¢ Alagoas.

Durante o periodo colonial, século
XVII, a indtstria do agicar sofreu um



grande desenvolvimento. Os holande-
ses, portadores de tecnologia de ponta,
deram nessa época um grande impulso
a fabricagdo do agiicar. As melhores
condigdes de clima e solo do Nordeste
brasileiro ¢ a maior proximidade com
o continente europeu favoreceram o
desenvolvimento do agticar na regiao.

No século XVIII, a indtistria aguca-
reira brasileira declinou, principalmen-
te, porque os holandeses, expulsos do
Brasil, imigraram para o Suriname e
as Antilhas, constituindo fortes con-
correntes aos produtores brasileiros. O
interesse dos paulistas e mineiros pela
mineragao, o crescimento da inddstria
da beterraba, o interesse pela cultura
do café, os problemas politico-sociais
decorrentes da invasdo estrangeira
e das grandes guerras mundiais, a
incidéncia de pragas e moléstias, ¢
os baixos pregos, fizeram com que a
produgio de acdcar no Brasil, nesses
ultimos séculos, passasse por diversas
fases de desenvolvimento, com altos
e baixos.

Na busca de novas fontes de energia
como alternativa a crise do petrdleo
na década de 70, o governo brasileiro
passou a investir grandes quantias no
cultivo da cana-de-agiicar, a fim de se
obter o dlcool a partir da fermentagio
da sacarose. Com isso, a industria
agucareira se viu beneficiada, devido
a investimentos na moderniza¢io dos
engenhos, compra de novos equipa-
mentos ¢ melhoria do processo.

O aguacar apresenta-se no comércio
sob vérias formas, dependendo do pro-
cesso de refinagio ao qual é submetido:
melado preto, a¢licar marrom, agticar
comum, cristais para café, tabletes,
demerara, xarope dourado, agtdcar
cristal, agicar de confeiteiro, melago,
agucar mascavo, aglicar para conservas,
agucar com pectina, etc. De acordo
com a utiliza¢do, também encontra-se
disponivel o xarope de glicose ¢ a dex-
trose provenientes do amido.

Nas aplicag¢oes industriais, os agt-
cares mais usados sdo o agticar cristal,
o0 agticar refinado, o agicar liquido, o
agtuicar invertido e o agiicar glacé.

O agticar cristal é o agiicar obtido

por fabrica¢do direta nas usinas, a
partir da cana-de-agtcar, na forma
cristalizada, apds a clarificagao do
caldo da cana por tratamentos fisico-
quimicos. B usado como agente
de corpo e, principalmente, como
adocgante na inddstria alimenticia em
geral, destacando-se bebidas, balas,
biscoitos, chocolates, etc. Possui ele-
vada gama de aplicagoes industriais e
menor custo de aquisi¢io em relagio
aos demais tipos de agticares. Um agu-
car cristal de boa qualidade apresenta
de 99,5% a 99,8% de sacarose; 0,03%
a 0,10% de glucose e frutose; 0,05% a
0,10% de umidade; e 0,04% a 0,10% de

sais minerais.

No agticar refinado, a primeira eta-
pa do seu processo de fabricagdo con-
siste na dissolu¢do em agua do agticar
cristal. Essa solu¢ao é submetida a um
novo processo de purificagao, gerando
uma calda, a qual é aquecida até um
ponto estabelecido. Em seguida, ¢é
transferida para batedeiras que a trans-
formam em uma massa quente e timida
de agticar. Nessa etapa, os cristais nao
possuem uma forma definida. Para
secar e esfriar, o agticar é enviado para
secadores com passagem de ar quente e
frio. O agtcar é peneirado para separar
os aglomerados e obter a uniformidade
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dos cristais. Da parte mais fina ¢é extrai-
do o acticar de confeiteiro e do restante
obtém-se o agticar refinado.

O agticar refinado granulado é
obtido por dissolugio, purificagdo
e recristalizacao do agtcar cristal,
apresentando estrutura formada por
cristais bem definidos e granulometria
uniforme. Trata-se de um processo de
cristalizacdo controlada, com produtos
apresentando granulometria homogé-
nea, com baixa cor. Possui 0 mais eleva-
do grau de pureza entre os agiicares e,
por isso, é especial para processos que
exigem elevada pureza. Os principais
parametros para o agiicar refinado sio

99,8% a 99,9% de sacarose; 0,01% a
0,03% de glucose e frutose; 0,04% a
0,10% de umidade; € 0,02% a 0,04% de
sais minerais.

O agucar refinado liquido ¢ obtido
do refino do agtcar cristal dissolvido;
¢ um adocgante natural apresentado
na forma liquida em uma solugao
inodora, limpida e cristalina, obtido
pela dissolugio de agiicar em agua com
posterior purifica¢iao e descoloragio,
0 que garante a esse produto alta
transparéncia e limpidez com 4gua
declorada. E um produto claro, limpido,
isento de odor e aroma; apresenta
concentragdo de 65% a 68% de solidos
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e ¢ especial para processos que exijem
elevada pureza. E o adogante mais
pritico para a maioria das aplicagcoes
industriais alimenticias, como sorvetes,
massas, bebidas, sucos, panificadoras,
indistrias farmacéuticas ou em proces-
sos quimicos onde se utiliza sacarose.
Bastante aplicado onde a auséncia de
cor é um fator essencial, é o produto
ideal para a substitui¢iao de acticares
solidos em processos onde existe dilui-
¢d0 ou acréscimo de dgua em alguma
fase. Apresenta algumas vantagens
operacionais significativas: é de facil
utilizagdo e garante sempre padrao
superior e uniformidade na producdo
de xaropes e caldas; evita processos
dispendiosos de diluigdo, armazena-
gem e transporte de agticares solidos
e garante a isengdo total de cristais
no produto final; nao interfere na pro-
dugdo com problemas como insetos e
pontos pretos; elimina a possibilidade
de perdas e facilita as condi¢oes de es-
tocagem; reduz o consumo de dgua; re-
duz ou minimiza a produgio de dejetos
industriais provenientes dos processos
de filtragem e desodorizagio do xarope
ou calda; devido a sua caracteristica
de consumo just-in-time proporciona

ganhos pela redugio de estocagem de
matéria-prima; permite com facilidade
que se alcance alto grau de automatiza-
¢io da linha de produgio; reduz custos
de energia utilizados nos processos de
diluigdo e filtragem; confere alto grau
de flexibilidade no planejamento da
produgdo; em fabricas novas ou amplia-
¢oes permite redugio de investimentos
em ativos fixos por dispensar armazena-
gem de agticar solido e instalagdes para
xaroparia; e favorece a implantagéo de
BPF e APPCC. Os principais parametros
para o agucar refinado liquido sao 65%
a 68% de sacarose; 0,10% a 0,40% de
glucose e frutose; 32% a 355 de umida-
de; ¢ 0,05% a 0,10% de sais minerais.
O acgtcar liquido invertido, na
verdade, é um xarope feito a partir do
agticar comum, a sacarose, submetido
ao aquecimento na presenga de alguma
substincia acida. Essa hidrélise acida
provoca a quebra da sacarose em dois
agticares que formam a sua molécula:
glicose e frutose. £ uma solucio limpi-
da e ligeiramente amarelada, com odor
e sabor caracteristico e com alto poder
adogante. A presenca de acticares redu-
tores pode originar solu¢ées com maior
poder adogante, maior concentragio de

solidos e baixa atividade de dgua. O ter-
mo “agiicar invertido” decorre de uma
caracteristica fisica da sacarose, que se
altera nesse processo; originalmente,
um raio de luz polarizada que incide
sobre a sacarose gira para a direita.
Apos o processamento descrito, a luz
desvia para a esquerda. As vantagens
operacionais sao similares as do agticar
refinado liquido. E bastante empregado
em inddstrias alimenticias onde a
coloragdo ndo interfere na qualidade
do produto final, como panificagdo,
geleias, sorvetes, laticinios, frutas
cristalizadas, bebidas carbonatadas,
sucos, recheios, licores, biscoitos,
balas, caramelos, etc. Os principais
pardmetros para o agicar invertido
liquido sdao 76% a 78% de sacarose;
60% a 70% de glucose e frutose; 22% a
24% de umidade; e 0,10% a 0,30% de
sais minerais.

O aguicar glacé, também conhecido
como agtcar de confeiteiro e agtcar
acompalpavel, se apresenta na forma
de po, constituido exclusivamente de
sacarose e obtido em uma das fases da
produgio do agticar refinado, caracte-
rizando-se por sua fina granulometria.
Geralmente, é misturado a amido de



milho para evitar que se formem gru-
mos. Bastante utilizado em inddstrias
alimenticias no polvilhamento e na
produgio de massas, paes e bolos, pois
nao é absorvido pela umidade contida
na receita.

A revolugdo industrial trouxe gran-
des avangos ao ser humano e transfor-
magdes sdcio econdmicas, industriais e
culturais que permitiram, entre outros,
um maior acesso da populacio a diferen-
tes alimentos. Um deles, fundamental
na dieta ocidental, foi o produto obtido
do processamento da cana-de-actcar,
da beterraba, da sacarose ou do agiicar
de mesa. O agiicar, em conjunto com os
demais carboidratos, € a principal fonte
de nutrientes para fornecer a energia
necessdria para as fungdes organicas,
fisicas e psicologicas do organismo
humano. Seu principal valor nutricional
é 0 aporte energético.

O maior componente dos carboidra-
tos na dieta ¢ a glicose, presente nos
diferentes carboidratos e no agiicar.
A glicose é uma das mais importantes
fontes de energia para o organismo e
sua auséneia provoca grandes tanstor-
nos metabdlicos quanto a geragdo de
energia a partir dos préoprios tecidos.

A glicose também auxilia na prolife-
racido das Bifidobactérias e dos Lacto-
bacillus sp., bactérias que compdem a
flora intestinal e que contribuem para a
eliminagao de bactérias nocivas, como a
Escherichia coli e o Clostridium.

Além disso, o agticar ¢ uma
importante fonte de calcio, fosforo,
ferro, cloro, potassio, sédio, magnésio e
de vitaminas do complexo B, além de ser
a forma mais rapida de fornecer glicose
para o organismo.

O consumo de agtcar, em doses
adequadas, também favorece a liberagdo
de substéncias que produzem sensagio
de bem-estar.

A principal fungdo do agtcar é
fornecer a energia que o organismo
humano necessita para o funcionamen-
to de vérios 6rgaos, como o cérebro e
os musculos, funcionalidade essencial
ao longo da vida e em situagoes fisiold-

gicas. O cérebro ¢ responsavel por 20%
do consumo de energia proveniente da
glicose, a qual também é necessaria
como fonte de energia para todos os te-
cidos do organismo. Se o nivel de agticar
diminui, o organismo sofre transtornos,
como fraqueza, tremores, torpor mental
e, até mesmo, desmaios (hipoglicemia).

O consumo de agticar é particular-
mente importante porque permite au-
mentar e repor os estoques de glicogé-
nio, tanto no musculo como no figado.

O agticar é um alimento que propor-
ciona energia de rapida assimilag¢do no
organismo, permitindo uma recupera-
¢40 rapida para as pessoas que desem-
penham grande desgaste fisico dirio.
Evidéncias cientificas indicam que o
café da manha deve conter um quarto
da energia e dos nutrientes do dia;
consequentemente, inclui o consumo
de agiicar em quantidades moderadas.
Essa recomenda¢do também ¢ valida
para pessoas idosas, gravidas, lactantes
e desportistas, bem como para aquelas
que necessitam de um maior aporte
energético.

Em geral, os carboidratos sio a
principal fonte de energia, a mais fa-
cilmente obtida e metabolizavel. Os
carboidratos podem ser armazenados e
utilizados quando o organismo precisa
de energia, exercendo efeito positivo na
forma de glicogénio hepatico ou mus-
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cular, ou convertido em gordura. Por
outro lado, e nio menos importante, é
a principal fonte de energia do sistema
nervoso e das células do sangue, o que,
sem divida, é um aspecto essencial em
todas as fases da vida e em situagoes
fisiol6gicas, mas de maneira especial na
gravidez, em recém-nascidos, em atletas
ou em idosos.

Do ponto de vista cognitivo, se con-
sidera que a glicose pode melhorar o
armazenamento e recuperar a memoria,
principalmente em curto prazo. Em pes-
soas com idade mais avangada, com per-
da generalizada de memdria, os niveis de
glicose adequados ajudam a manté-la.
E, no caso de criangas e adolescentes,
ajuda no desempenho em tarefas de
aprendizagem, podendo estimular niveis
adequados de abastecimento de glicose.

Os carboidratos possuem efeito
anticetogénico, a0 mesmo tempo que
exercem efeito protetor de proteinas.
Além disso, os monossacaridos po-
dem ser produzidos a partir de certos
aminodcidos e glicerol; no entanto, é
necessario, no minimo, 100g/dia desse
nutriente para evitar o elevado processo
catabolico proteico, sendo possivel o
aumento de corpos cetdnicos ou perda
de cations.

O agiicar possui propriedades que
podem exercer efeito positivo no orga-
nismo, como a inibi¢do do apetite, ou
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seja, possui capacidade de saciedade.
Além disso, ¢ do conhecimnto geral que
a presenca de agiicar na preparagao de
receitas melhora a palatabilidade do
alimento, o que ¢é de grande importancia
para os idosos.

Em relagdo aos pontos positivos
que o aguicar oferece em diferentes
fases da vida, destacam-se sua acao
na gravidez; em recém-nascidos; na
prética esportiva; e no bem-estar de
idosos. Durante a gravidez, ha aumen-
to da disponibilidade da glucose pelo
feto, sendo que o aticar constitui um
substrato essencial e preferencial. No
recém-nascido, como consequéncia da
deficiéncia de amilase pancredtica, é
recomendado que as formulas de leite
infantil nao contenham amido, devendo
ter, pelo contrario, lactose como prin-
cipal carboidrato. Também é permitida
a incorporagio de glicose, ja que esta
pode ser hidrolisada através do enteréci-
to. Na pratica esportiva, permite manter
a glicemia do sangue durante o exerci-
cio e recuperar o glicogénio muscular
mais rapidamente apds o exercicio.
Hoje, nao se entende a boa pritica de
nutrigdo esportiva sem o fornecimento
adequado de agticar como componente
regulador do esfor¢o. Em idosos, geral-
mente ocorre uma mudanga drastica na
percepegio dos sabores basicos, sendo o
sabor doce o que se mantém. Isso ¢ de
grande importincia para a manutengio
do apetite e para evitar a frequente
perda involuntaria de peso, bem como
situagoes de desnutrigio.

Também ¢ importante conhecer
o beneficio que o consumo de agticar
oferece para o bom desenvolvimento
da dieta em regimes hipocaléricos. Seu
alto indice de palatabilidade contribui
para o é&xito de qualquer regime de
emagrecimento, ao favorecer o consumo
de alimentos chaves em qualquer dieta
equilibrada. A maioria das dietas de
emagrecimento, por exemplo, por mais
bem programadas que sejam do ponto
de vista nutricional, fracassam pouco
tempo ap6s o seu inicio porque nao sao
apetitosas, pois omite-se a importancia
de um dos sentidos principais, o gosto.
Como ja mencionado, o prazer de comer
também adquire especial importancia
para os idosos, ja que os sentidos do
gosto e do olfato diminuem, necesitan-

do de uma quantidade maior de agticar
para sentir a mesma sensagio de dogura.
Nesse sentido, o consumo de agtcar
produz uma maior satisfacio na hora
de comer. Esses problemas sensoriais
também afetam o estado nutricional,
podendo causar diminui¢io do consumo
de alimentos e menor ingestio de ener-
gia. Nesses casos, o a¢iicar desempenha
papel importante, ajudando na ingestao
de outros alimentos, como iogurtes,
leite, frutas, etc. e, consequentemente,
os nutrientes e componentes bioativos
que contenham.

A ingestdo caldrica excessiva € 0
sedentarismo, associados a uma maior
longevidade, estio causando uma
pandemia mundial de obesidade. Além
disso, o mundo presencia um aumento
de doengas metabdlicas cronicas nao
transmissiveis, como hipertensao, disli-
pidemia (niveis elevados de colesterol e
triglicéridos), diabetes mellitus, dcido
drico elevado, doenga cardiovascular
(acidente vascular cerebral), artrite,
ete.

Estima-se que 200 milhoes de crian-
¢as em idade escolar estejam acima do
peso e que a populagio de obesos esteja
em torno de 50 milhoes, de acordo com
o IOTF (International Obesity Task
Force), devido a ingestdo excessiva de
calorias, obtidas de produtos com alto
contetido energético e baixa densidade

de nutrientes.

Os carboidratos sdo macronu-
trientes que fornecem energia para o
organismo, de modo que a sua ingestio
excessiva pode resultar em distarbios
e patologias como as citadas acima,
embora ndo haja nenhuma evidéncia
clara de que a alteragao da proporgio
de carboidratos totais da dieta seja um
determinante final da ingestdo calori-
ca. H4 sim, evidéncias crescentes de
que o consumo excessivo de bebidas
agucaradas (contendo sacarose ou
uma mistura de glucose e frutose),
juntamente com o estilo de vida pouco
ativo e o maior consumo de gordura,
esteja associado a um elevado consu-
mo cal6rico, ganho de peso corporal e
ocorréncia de disttirbios metabdlicos e
cardiovasculares.

Por outro lado, observa-se que o
ganho de peso gestacional excessivo
e 0 comportamento alimentar da mae
durante a gravidez, especialmente
a ingestdo de alimentos ou bebidas
ricas em agucar, pode influenciar no
aumento de peso da crianga nas fa-
ses iniciais de vida. No entanto, essa
observagdo é controversa, ja que uma
analise comparando e contrastando a
tendéncia da obesidade em criangas
¢ adultos e o consumo de acticar,
realizada na Australia nos tltimos 30
anos, com dados dos Estados Unidos e
Reino Unido, revelaram uma relagio
inversa entre a ingestao de agticar e a
prevaléncia da obesidade, ou seja, ob-



servou-se que existe aumento da obesi-
dade, mas que ha um menor nivel de
consumo de agticar refinado. Portanto,
niao ha nenhuma evidéncia clara que
implique diretamente a ingestdo de
agticares com a obesidade, embora haja
consenso de que o excesso de calorias,
proveniente de carboidratos simples
ou qualquer outro macronutriente,
associada a um estilo vida sedentario,
favorece a ocorréncia de obesidade se
nio for compensada por um gasto de
energia adequado.

Com relagio a resisténcia insulini-
ca, a diabetes mellitus ¢ uma sindrome
caracterizada por uma hiperglicemia
cronica, acompanhada pela modifica-
¢do do metabolismo de carboidratos,
lipidios e proteinas. A resisténcia in-
sulinica pode ser modulada por fatores
dietéticos e, entre eles, os carboidratos
s40 0s nutrientes que exercem maior
influéncia sobre o agticar no sangue.
De forma geral, em todas as fases da
vida, é recomendavel o consumo equi-
valente a 50% ou 60% da energia total
consumida sob a forma de carboidratos
complexos, deixando os carboidratos
simples (monossacarideos e dissacari-
deos) reduzidos a ingestao requerida,
que supde a incorporagdo de leite e
produtos lacteos (lactose), bem como
legumes e frutas (sacarose e frutose).

Nio ha nenhum estudo que relacio-
ne diretamente o consumo de agtcar
a diabetes, embora se tenha observado
uma forte associa¢io entre o consu-
mo excessivo e prologado de bebidas
agucaradas ao maior risco de desen-
volvimento da Sindrome Metabdlica e
de diabetes tipo 2. Tem-se observado,
também, que as altas taxas de diabetes
mellitus tipo 2 estdo associadas com
as mudangas na dieta, as quais sdo
condizentes com a permutacao de
dietas tradicionais com dietas mais
cariogéncias e ricas em gordura.

A crescente busca por satide e
bem-estar tem motivado a inddstria a
modificar os produtos habitualmente
consumidos.

As diretrizes da Plataforma Tecno-
l6gica da Uniao Europeia exemplificam
a relevancia de acordos de parceria na

transformagao do mercado de alimen-
tagdo e nutrigio. Com o objetivo de
promover estilos de vida mais sauda-
veis entre os consumidores europeus,
tém sido priorizadas cinco linhas de
atuagdo: reformulagdo de produtos,
inovagao de produtos, amplia¢do da
variedade de tamanhos de porgoes, ro-
tulagem e incentivo a atividade fisica.

No Brasil ocorrem iniciativas simila-
res envolvendo o governo e a inddstria
de alimentos. Em 2007, foi celebrado
um acordo de cooperagao técnica entre
o Ministério da Satide e a Associagio
Brasileira das Indtstrias da Alimenta-
¢do (ABIA), com o objetivo de imple-
mentar a¢Oes e fomentar estilos de vida
saudaveis, que inclui uma alimentagao
saudavel e equilibrada e nutricional-
mente adequada. No mesmo ano, uma
portaria do Ministério da Satde insti-
tuiu um Grupo Técnico com o objetivo
de discutir e propor a¢oes conjuntas a
serem implementadas para a melhora
da oferta de produtos alimenticios ¢ a
promogao da vida saudavel.

Essas a¢oes estio alinhadas com o
Guia Alimentar para a Populagio Bra-
sileira, cujas recomendagdes orientam
a populacdo a reduzir a ingestdo de
alimentos com alta densidade calérica;
aumentar a ingestio de fibras, cereais
integrais e frutas, legumes e verduras;
reduzir o consumo de bebidas agucara-
das; limitar o consumo total de gordu-
ras; substituir o consumo de gorduras
saturadas por insaturadas e eliminar
o consumo de gorduras hidrogenadas
trans; limitar o consumo de acticares
livres; limitar o consumo de sddio e
garantir a iodagio; incluindo também
recomendagdes para incremento da
atividade fisica.

Considerado como um dos “viloes”
na dieta humana, o agticar tem sido
tema de discussdo entre o governo,
as indastrias e as entidades do setor
alimenticio.

A maior parte do consumo do
agticar no Brasil vem do que ¢ adicio-
nado pelo consumidor no preparo dos
alimentos em casa (56,3%), enquanto
o agticar adicionado nos alimentos pro-
cessados responde por 19,2%, de acor-
do com dados da POF/IBGE. Apesar
disso, o setor participa da construg¢ao
de um plano voluntério para a redug¢ao
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do agticar nos alimentos produzidos
pela inddstria.

Recentemente, as associagdes
do setor de alimentos e bebidas, em
parceria com o Ministério da Satde,
promoveram a primeira oficina técnica
sobre redugio de agtcar.

O encontro foi o primeiro de seis
que serdo realizados ao longo de um
ano para discutir diversos aspectos
sobre as aplicagoes tecnoldgicas do
agticar, que vao muito além da fun¢do
de conferir gosto doce aos alimentos
¢ bebidas. O objetivo da programacgio
das oficinas é coletar subsidios para
a construgdo do plano de redugio do
agticar, discutir a metodologia para
identificagdo desse nutriente nas
categorias e subcategorias a serem
pactuadas, além de identificar as
principais dificuldades tecnoldgicas e
possiveis solugoes.

Apesar dos desafios tecnoldgicos
da redugido do agticar serem maiores
e mais complexos, o plano terd como
importante referéncia a experiéncia
realizada com o sddio, ja que o modelo
foi um sucesso reconhecido nacional e
internacionalmente.

Apesar da industria ser responsavel
por apenas 23,8% do sédio consumido
pelos brasileiros, contra 76,2% do
s6dio que é adicionado no preparo
final dos alimentos, o setor produtivo
assinou, de forma voluntaria, quatro
termos de compromisso com o Ministé-
rio da Satide para Redugao Gradual de
Sédio em 35 categorias de alimentos.

O acordo, que estima retirar 28.562
toneladas de s6dio dos alimentos até
2020, é voluntério por parte das em-
presas e ja retirou, considerando os
resultados do monitoramento dos trés
primeiros acordos, aproximadamente
15 mil toneladas de s6dio. Dentre os re-
sultados dessa parceria estdo também
a retirada de 309 mil toneladas de gor-
duras trans dos alimentos processados
pela inddstria, até 2015.

Os programas compulsérios ou
voluntarios para redugdo de agtcar,
sodio, gorduras trans e saturadas, tém
criado oportunidades para o desenvol-
vimento de novos ingredientes com
solugbes para preservar as caracteris-
ticas de sabor, textura e desempenho
no uso dos alimentos.

ADITIVOS & INGREDIENTES
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ADITIVOS & INGREDIENTES

SALUDABLE
DEL AZUCAR

Se habla mucho acerca de los
males que el exceso de azicar
puede causar; pero disminuir su
ingesta puede ser perjudicial para
el organismo. El aziicar es alimen-
to y su consumo moderado trae
beneficios para la salud.

El origen de la palabra aza-
car viene del término sanscrito
sarkara ya partir de él nacié todas
las versiones de la palabra en las
lenguas indoeuropeas: Sukkar en
arabe, saccharum en latin, guc-
chero en italiano, seker en turco,
gucker en aleman, sugar en inglés
y asi sucesivamente.

El azdcar se presenta en el
comercio bajo varias formas, de-
pendiendo del proceso de refinado
al que se somete: melaza negra,
azucar moreno, azicar comun,
los cristales para café, tabletas,
demerara, jarabe dorado, azicar
cristal, aztcar glasé, melaza,
azicar mascabado, azicar para
conservas, azlicar con pectina,
ete. De acuerdo con la utilizacion,
también esta disponible el jarabe
de glucosay la dextrosa provenien-
tes del almidon. En aplicaciones
industriales, los aztcares mas
utilizadas son el azdcar cristal,
azticar refinado, azicar liquido,
azticar invertido y el azicar glas.

El aziicar, junto con los demads
carbohidratos, es la principal
fuente de nutrientes para propor-
cionar la energia necesaria para
las funciones organicas, fisicas y

psicolégicas del organismo humano.
Su principal valor nutricional es el
aporte energético.

El mayor componente de los car-
bohidratos en la dieta es la glucosa,
presente en los diferentes carbohidra-
tosyen el azicar. La glucosa es una de
las més importantes fuentes de energia
para el organismo y su ausencia pro-
voca grandes trastornos metabdlicos
en cuanto a la generacion de energia
a partir de los propios tejidos.

La glucosa también contribuye a
la proliferacion de las Bifidobacterias
y Lactobacillus sp., bacterias que
componen la flora intestinal y que con-
tribuyen a la eliminacion de bacterias
daninas, tales como Escherichia coli
y Clostridium.

Ademis, el azticar es una fuente
importante de calcio, f6sforo, hierro,
potasio, sodio, cloro, magnesio y vi-
taminas del complejo By, por ser la
forma mds rdpida para proporcionar
glucosa para el organismo.

El consumo de aziicar, en las dosis
adecuadas, también promueve la libe-
racion de sustancias que producen una
sensacion de bienestar.

La principal funcion del aziicar es
proporcionar la energia que el organis-
mo humano necesita para el funcio-
namiento de varios érganos, como el
cerebro y los masculos, funcionalidad
esencial a lo largo de la vida y en si-
tuaciones fisiol6gicas. El cerebro es
responsable del 20% del consumo de
energia proveniente de la glucosa, que
también es necesaria como fuente de

energia
para todos
los tejidos
del organis-
mo. Si el nivel
de azicar dismi-
nuye, el organismo sufre
transtornos, como debi-
lidad, temblores, torpeza
mental y incluso des-
mayos (hipoglucemia).

El consumo de azii-
car es particularmente
importante porque au-
mentar y restaurar las
reservas de glucdgeno,
tanto en el musculo y en
el higado.

El aziicar tiene propie-
dades que pueden ejercer
un efecto positivo sobre el
organismo, como la inhibicion
del apetito, es decir, tiene
la capacidad de saciedad.
Ademads, es de conocimiento
comtn que la presencia de azi-
car en la preparacion de recetas
mejora la palatabilidad de los ali-
mentos, lo cual es de gran importancia
para los ancianos.

En cuanto a los puntos positivos
que el azticar ofrece en diferentes
fases de la vida, se destacan su accion
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en el embarazo; En recién nacidos; En

la practica deportiva; y en ancianos.

Durante el embarazo, hay un aumento

de la disponibilidad de la glucosa por

el feto, siendo que el azdcar constituye

un sustrato esencial y preferente. En

el recién nacido, como consecuencia

de la deficiencia de amilasa pancreati-

ca, se recomienda que las formulas de

leche infantil no contengan almidén,

debiendo tener, por el contrario, la

lactosa como principal carbohidrato.

También se permite la incorporacion

de glucosa, ya que ésta puede

ser hidrolizada a tra-

vés del enteroci-

to. En la practi-

ca deportiva,

permite man-

tener la glu-

cemia de la

sangre durante

el ejercicio y recu-

perar el glucégeno

muscular mas rapi-

damente después

del ejercicio. Hoy,

no se entiende la

buena practica de nu-

tricion deportiva sin el

suministro adecuado de azicar

como componente regulador

del esfuerzo. Esto originé la gran

variedad de bebidas deportivas

para diferentes condiciones y situa-

ciones. En ancianos, generalmente

ocurre un cambio drastico en la per-

cepcion de los sabores bésicos, siendo

el sabor dulce el que se mantiene.

Esto es de gran importancia para el

mantenimiento del apetito y para

evitar la frecuente pérdida involunta-

ria de peso, asi como situaciones de
desnutricion.

También es importante conocer el
beneficio que el consumo de azicar
ofrece para el buen desarrollo de la
dieta en regimenes hipocaléricos. Su
alto indice de palatabilidad contribuye
al éxito de cualquier régimen de adel-
gazamiento, al favorecer el consumo
de alimentos claves en cualquier dieta
equilibrada. La mayoria de las dietas

de adelgazamiento, por ejemplo, por
mas bien programadas que son desde
el punto de vista nutricional, fracasan
poco después de su inicio porque no
son apetitosas, pues se omite la im-
portancia de uno de los sentidos prin-
cipales, el gusto. Como ya se ha men-
cionado, el placer de comer también
adquiere especial importancia para los
ancianos, ya que los sentidos del gusto
y del olfato disminuyen, necesitando
de una cantidad mayor de aztcar para
sentir la misma sensacion de dulzura.
En este sentido, el consumo de azticar
produce una mayor satisfaccion en
la hora de comer. Estos problemas
sensoriales también afectar el estado
nutricional, lo cual puede causar una
disminuci6n en la ingesta de alimen-
tos y reducir el consumo de energia.
En estos casos, el azticar desempena
un papel importante, ayudando en la
ingestion de otros alimentos, como
yogures, leche, frutas, etc. y, l6gica-
mente, los nutrientes y componentes
bioactivos que contienen. La creciente
btisqueda de salud y bienestar ha mo-
tivado a la industria a modificar los
productos comtinmente consumidos.

Considerado como uno de los
“villanos” en la dieta humana, el aza-
car ha sido tema de discusion entre el
gobierno, las industrias y las entidades
del sector alimenticio.

Recientemente, las asociaciones
del sector de alimentos y bebidas, en
colaboracién con el Ministerio de Sa-
lud, promovié el primer taller técnico
sobre reduccion de azticar.

La mayoria del consumo de azticar
en Brasil proviene de que es afiadida
por el consumidor en la preparacién
de alimentos en el hogar (56,3%),
mientras que el azicar anadido en los
alimentos procesados representa el
19,2%, segiin datos del POF/IBGE. Sin
embargo, el sector participa en la cons-
truccion de un plan voluntario para la
reduccion del azticar en los alimentos
producidos por la industria.

La reunion fue la primera de las
seis que se hard en el curso de un ano
para discutir diversos aspectos de las

aplicaciones tecnol6gicas de azi-
car, que van mucho mas alla de la
funciéon de dar sabor dulce a los
alimentos y bebidas. El objetivo
de la programacion de los talleres
es recoger subsidios para la cons-
truccion del plan de reduccion del
aztcar, discutir la metodologia
para identificar ese nutriente en
las categorias y subcategorias a ser
pactadas, ademas de identificar las
principales dificultades tecnoldgi-
cas y posibles soluciones.

A pesar de que los desafios
tecnoldgicos de la reduccion del
azicar son mayores y mas com-
plejos, el plan tendra como im-
portante referencia la experiencia
realizada con el sodio, ya que el
modelo fue un éxito reconocido
nacional e internacionalmente.

Pese a que la industria sea
responsable de sélo el 23,8% de
sodio consumido por los brasi-
lenos, contra 76,2% de sodio que
se aflade en la preparacion final
de los alimentos, el sector pro-
ductivo firmado voluntariamente,
cuatro términos de compromiso
con el Ministerio de Salud para la
gradual reduccion de sodio en 35
categorias de alimentos.

El acuerdo, que estima retirar
28.562 toneladas para 2020, es
voluntario por parte de las em-
presas y ya retird, considerando
los resultados del monitoreo de
los tres primeros acuerdos, apro-
ximadamente 15 mil toneladas de
sodio. Entre los resultados de esta
asociacion estdn también la retira-
da de 309 mil toneladas de grasas
trans de los alimentos procesados
por la industria, para 2015.

Los programas obligatorios o
voluntarios para la reducciéon de
azucar, sodio, grasas trans y las
saturadas, han creado nuevas opor-
tunidades para el desarrollo de
nuevos ingredientes con solucio-
nes para preservar las caracterfs-
ticas de sabor, texturay la eficacia
en la utilizacion de los alimentos.
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