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Adocantes de alta
Intensidade e Poliois

A demanda por alimentos e bebidas de baixa caloria tem levado ao aumento

do consumo de adogantes de alta intensidade, que oferecem a mesma dogura

que a sacarose, mas com uma consideravel reducao de calorias.

OS ADOCANTES

Os adocgantes, também cha-
mados de edulcorantes, sio
aditivos alimenticios adicionados
intencionalmente aos alimentos ou
bebidas com a finalidade de adocar,
podendo ou ndo contribuir para
o valor energético do género ali-
menticio resultante. Encontram-se
disponiveis na forma liquida, em
pé ou em comprimidos, podendo
fazer parte dos ingredientes que
constituem o produto alimenticio,
substituindo parcial ou totalmente

o0 agticar que lhes seria adicionado.
Sao substancias usadas como subs-
titutos do agiicar, uma vez que tém
a capacidade de adogar e melhorar o
sabor de alguns alimentos e bebidas
sem acrescentar calorias.

O uso de adogantes alimenticios
comegou a ser popularizado na dé-
cada de 60, em resposta a crescente
procura por parte dos consumidores
de produtos com sabor doce e bai-

xo0 valor energético. Inicialmente,
destinavam-se aos diabéticos, mas
rapidamente se tornaram comuns
no mercado.

Dada a grande variedade de tipos
existentes, os adogantes podem ser
agrupados de acordo com o seu
contetido calérico (caldricos e nao
caléricos), sua origem (naturais
ou artificiais) ou sua estrutura
quimica.

Os adocgantes caldricos, ou
adogantes de corpo, fornecem




energia e textura aos alimentos e
geralmente contém o mesmo valor
calérico do agticar, sendo utilizados
em quantidades maiores. Ja os ado-
gantes nao caldricos, ou adogantes
intensos, fornecem somente dogura
acentuada, nio desempenhando
nenhuma outra fungio tecnoldgica
no produto final.

Na indtstria alimenticia, os
adogantes sdao usados principal-
mente para adogar alimentos; agir
como conservante em compotas e
geleias; intensificar o sabor em car-
nes processadas; fermentar molhos
e paes doces e azedos; dar volume
aos sorvetes; ¢ dar corpo as bebidas
carbonatadas.

ADOCANTES DEALTA
INTENSIDADE

Os adogantes de alta intensidade,
também conhecidos como adogan-
tes intensos, ou ainda, adogantes
nao nutritivos, podem ser definidos
como um conjunto estruturalmente
diversificado de compostos que com-
partilham um atributo importante:
todos sao muito mais doces do que
a sacarose (agticar); sua intensidade
de dogura chega a ser 30 vezes maior
do que a da sacarose.

Utilizados como ingrediente ha
décadas, os adogantes de alta inten-
sidade sio comumente usados como
substitutos do a¢ticar ou como alter-
nativa ao agticar, contribuindo com
pouca ou nenhuma caloria quando
adicionados aos alimentos. Como
resultado, muito menos adogante é
necessario e a contribui¢do e energia
s40 muitas vezes insignificantes.
A sensagdo de dogura causada por
estes componentes ¢ marcadamente
diferente da sacarose, de modo que
estes sao usados com misturas com-
plexas que atingem uma sensagao de
dogura mais natural.

Os adocgantes de alta intensi-
dade sao amplamente utilizados
em alimentos e bebidas, incluindo
assados, refrigerantes, misturas
de bebidas em p6, doces, pudins,
alimentos enlatados, geleias e com-
potas e produtos lacteos, entre
outros alimentos e bebidas.

A indtstria alimenticia valoriza
esses adogantes devido a seus muitos
atributos, incluindo suas qualidades
sensoriais, seguranga, compatibilida-
de com outros ingredientes alimen-
ticios e estabilidade em diferentes
ambientes alimentares.

Entre as principais caracteris-
ticas dos adogantes intensos estao
a alta intensidade de dogura, a
contribui¢ao desprezivel ou nula
de calorias e a auséncia de fungoes
tecnoldgicas (ndo sao higroscopicas,
nao caramelizam, nio conferem
textura).

Décadas atrds, a sacarina e o

ciclamato eram os tinicos adogantes
de alta intensidade comercialmente
disponiveis e o mercado de produtos
dietéticos constituia uma frag¢ao
minima do total de alimentos e
bebidas. Na década de 70, a pes-
quisa e o desenvolvimento de novos
adocgantes alternativos culminaram
na avaliag¢do, aprovacao e colocagio
no mercado de novos adogantes de
alta intensidade.

Os adogantes de alta intensida-
de podem ter origem sintética ou
natural. Os de origem sintética,
na sua maioria, foram descobertos
casualmente durante experimentos
com diferentes propdsitos ou por
pesquisa especifica de edulcorantes
diferentes e atualmente sao os mais
usados pela indistria de alimentos

¢ bebidas. Entre eles, destacam-se
a sacarina, o ciclamato, o acessul-
fame-k, a sucralose ¢ o Neotame.
A sacarina foi descoberta aciden-
talmente em 1879; é o mais antigo
edulcorante intenso. Possui capaci-
dade de adogar 500 vezes mais do
que a sacarose, porém deixa sabor
residual na boca. Seu intenso sabor
doce (pode ser de 200 até 700 vezes
mais doce do que a sacarose, mas o
valor mais usado estd em cerca de
300/500 vezes) lhe deu seu nome
(sacarose - sacarina), embora sua
estrutura seja totalmente diferente
da sacarose. Apresenta a vantagem

de nao necessitar de grandes quan-
tidades e, consequentemente, ndao
tem o mesmo aporte calérico que
o0 acdcar, e de nao contribuir para
a formagao de caries. Em altas
concentragoes deixa sabor residual
amargo e nao ¢ metabolizado pelo
organismo. E normalmente usada
na forma de sais s6dicos ou célcicos,
é de facil solubilidade, sendo estéavel
em altas temperaturas. Em 1986,
foi comprovada sua seguranga para
a saude através de diversos traba-
lhos técenico cientificos.

A sacarina mostra sinergismo
com varios edulcorantes intensos,
no entanto, esse efeito ¢ muito pou-
co acentuado com acessulfame ou
esteviosideo. O perfil de dogura da
sacarina ¢ diferente do da sacarose,
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pois produz um impacto edulcoran-
te bastante lento, que vai crescendo
gradativamente até atingir intensi-
dade maxima e persistente. Gostos
amargos ou metélicos e adstringen-
tes estao associados ao dulgor da
sacarina e tendem a intensificar-se
com o aumento da concentragao.
Nos paises onde é permitido o uso
de ciclamato, a associagio da saca-
rina e ciclamato mascara o sabor re-
sidual da sacarina, a0 mesmo tempo
em que eleva o poder adogante do
ciclamato, sendo a propor¢ao 1:10
a mais adequada. A associagdo com
pequenas quantidades de asparta-
me também tem apresenta bons
resultados, melhorando o sabor ¢ a
estabilidade da mistura.

Devido a estabilidade térmica
(inalterdvel apdés uma hora em
150°C) e em meio altamente 4cido
(pH 2,0 a 8,0), a sacarina pode
ser utilizada em produtos assados,
temperos para saladas, geleias,
gelatinas, bebidas carbonatadas,
preparados para refrescos, enlata-
dos e outros produtos.

A versatilidade da sacarina
permite seu emprego em muitos
alimentos, medicamentos ¢ cos-
méticos, em fun¢ao da sua alta
estabilidade ao armazenamento e
aquecimento, por se combinar bem
com outros edulcorantes e por se
incorporar facilmente a misturas
liquidas ou secas. Em produtos
nao alimenticios, ¢é utilizado em
pasta de dentes ¢ outros
produtos de higiene oral
e pessoal.

A legisla¢ao brasi- g
leira permite o uso da
sacarina como edulco-
rante fixando o limite
méximo de 30mg/100g
de alimento dietético e
30mg/100ml de bebida
dietética.

A sacarina é aprova-
da em mais de 90 paises
e admitida como segura
por véarios comités interna-
cionais de especialistas. Apre-
senta IDA correspondente a Smg/
kg de peso corporeo.

O ciclamato é um edulcorante

artificial largamente usado no se-
tor alimenticio, sendo aplicado em
adocgantes de mesa, bebidas dieté-
ticas, geleias, sorvetes, gelatinas,
ete. Adoga 50 vezes mais do que a
sacarose, ndo ¢ caldrico ¢ possui
sabor agradavel e semelhante ao
agucar refinado, apresentando um
leve gosto residual. E seguro, no é
toxico e tem zero de calorias. E um
excelente substituto para o agticar
de baixa caloria ¢ ¢ também bem
adequado para diabéticos que nio
podem ingerir aguicar.

O ciclamato é compativel com
uma ampla gama de outros ingre-
dientes, incluindo flavorizantes
artificiais ¢ naturais, sendo capaz
de intensificar sabores naturais de
frutas.

O ciclamato de sodio ou de cal-
cio é aprovado pela legislagio brasi-
leira nos niveis maximos permitidos
de 130mg/100¢ em alimentos
dietéticos e de 130mg/100ml para
bebidas dietéticas.

O uso de ciclamato ¢ permitido
em alimentos de baixa caloria em
mais de 50 paises na Europa, Asia,
América do Sul e do Norte e Africa.
Apresenta IDA correspondente a
11mg/kg de peso corpdreo.

O acessulfame-k ¢ um ado-
cante artificial, nio calérico. E
cerca de 200 vezes mais doce do
que o aguicar e mantém seu poder
adogante quando aquecido, o que

o torna adequado para alimentos
cozidos ou forneados. Seu gosto
doce ¢é percebido de imediato ¢ em
grandes doses deixa um leve sabor
residual amargo.

Apresenta excelente estabilidade
na forma seca, a0 armazenamento
prolongado, bem como as alteragoes
no processamento, especialmente a
temperaturas elevadas ¢ pH baixo,
em contato com outros ingredientes
ou constituintes dos alimentos ¢ ao
ataque microbiolégico. E altamente
estavel em solucdo na faixa de pH
de alimentos e bebidas (varidvel
de pH 3 ao neutro). Em pH abaixo
de 3,0 e acima de 9,0, a hidrélise é
mais rapida, sendo influenciada pela
temperatura. A perda de dogura s6 é
detectada caso haja degradagao ou
perdas do edulcorante superiores
a 5%.

O acessulfame-k possui po-
tencial de uso ilimitado. Pode ser
utilizado como adogante de mesa,
em bebidas semi doces e em bebi-
das carbonatadas em mistura com
outros edulcorantes para conferir
estabilidade e qualidade de dogura.
Devido a sua estabilidade a pasteuri-
zagio, ¢ indicado para produtos lac-
teos e em enlatados. A estabilidade
térmica ¢ ao pH 4cido ou alcalino
o torna ttil em produtos de panifi-
cagdo, confeitos e pos para bebidas
de cacau, que devem ser ingeridas
quentes. E indicado para uso na



fabricagdo de caramelos duros e
macios, sobremesas, sorvetes, ge-
leias, gomas de mascar e conservas
de frutas.

O acessulfame-k tem sido ampla-
mente utilizado em bebidas destina-
das a desportistas, fornecendo um
perfeito balanceamento de sabor,
implementando o sabor de frutas
destas bebidas, e nao afetando uma
das principais de suas caracteristi-
cas, que € a curta permanéncia no
trato gastrointestinal.

O nivel de utilizacao do aces-
sulfame em produtos assados varia
de 0,07% a 0,12%, dependendo do
produto de panifica¢dao e do agen-
te de corpo, como biscoitos com
polidextrose e¢/ou isomalte 0,09%,
tortas com isomalte e/ou frutose
0,10%, mistura para bolo de mi-
croondas com polidextrose 0,15%,
recheios para tortas com amido
0,07%, brownie com polidextrose,
sorbitol ¢ isomalte 0,12%, e conge-
lados com polidextrose e/ou frutose
0,20%. Doses acima de 0,20% po-
dem ser empregadas para produtos
muito doces ou congelados. Nesses
produtos pode ser necessario adi-
cionar corantes, emulsificantes
ou hidrocoldides para obter todas
as caracteristicas proporcionadas
pelo agtcar.

O acessulfame-k é autorizado
pela legislacdo brasileira na classe
dos edulcorantes para alimentos e
bebidas dietéticas, a ser utilizado
em quantidade suficiente para ob-
ter o efeito desejado. Atualmente,
¢ permitido em mais de 60 paises
e em 2.800 produtos, predominan-
temente como adogante de mesa.
Apresenta IDA correspondente a
15mg/kg de peso corporeo.

A sucralose ¢ o tinico edulcoran-
te intenso nao caldrico derivado da
sacarose obtido pela substitui¢ao
de trés grupos hidroxilas por trés
atomos de cloro.

Foi descoberta em 1976, através
de um vasto programa de pesquisas,
sendo escolhida como ponto de
partida no intuito de sintetizar mo-
léculas possuidoras de propriedades
fisico-quimicas similares.

A docura da sucralose varia

entre 400 e 800 vezes em relagao
a sacarose, sendo que o valor mais
frequentemente citado ¢ de 600
(750 vezes em relacdo a sacarose a
2%, e 500 vezes em relagio a saca-
rose a 9%). Possui sabor agradavel e
apresenta alta solubilidade em 4gua
(28¢/100ml a 20°C), bem como alta
estabilidade térmica em meio aquo-
so ¢ acidico ¢ a0 armazenamento.

A sucralose é um edulcorante
muito versatil, podendo ser utiliza-
da em bebidas carbonatadas (maxi-
mo 175 a 225 ppm), bebidas em pé
(maximo 200 a 250 ppm), bebidas
prontas para beber (150 a 150
ppm), xaropes de chocolate (1.000
a 1.300 ppm), geleias (400 a 850
ppm), frutas em conserva (250 a
300 ppm), pudim instantaneo (250
a 350 ppm), gomas de mascar (500
a 550 ppm), molhos para salada
(100 a 150 ppm), iogurte natural
(100 a 150 ppm), iogurte de frutas
(175 a 225 ppm), leite aromatizado
(60 a 100 ppm), produtos assados
(175 a 600 ppm), sobremesas con-
geladas (75 a 250 ppm), balas e
como adogante de mesa.

Atualmente, a sucralose é apro-
vada em mais de 50 paises, entre
eles, Estados Unidos, Canada, Méxi-
o, Brasil e Japao. Apresenta IDA de
15mg/kg de peso corpdreo.

O Neotame é um dipeptideo
derivado de um composto forma-
do pelo acido aspartico e a feni-
lalanina. Embora contenha dois

componentes quimicos iguais ao
aspartame, possui propriedades
diferentes. E intensamente doce,
aproximadamente 7.000 vezes
superior a dogura da sacarose ¢ 30
vezes a do aspartame, por isso a
quantidade necessaria para adogar
um alimento ou bebida é extrema-
mente pequena.

No Brasil, o uso de Neotame é
regulamentado pela ANVISA, sendo
aprovado como edulcorante e auto-
rizado para uso em alimentos.

ADOCANTES INTENSOS
NATURAIS

O interesse dos pesquisadores
nos produtos naturais como formas
alternativas de outras fontes de
dogura em substitui¢io ao agtcar
comum, levou ao desenvolvimento
dos adocantes de alta intensidade
de origem natural. Os edulcorantes
desta categoria sdo extratos vegetais
diretos ou modificados quimicamen-
te para intensificar seu poder edulco-
rante. Nesta categoria, destacam-se
a estévia, o aspartame e a frutose.

A estévia ¢, provavelmente, um
dos adogantes que atraiu mais in-
teresse em foruns cientificos nos
altimos anos. Usada como substi-
tuto para o aguicar, apresenta sabor
mais lento no inicio ¢ uma duragio
mais longa, embora alguns dos seus
extratos possam apresentar sabor
amargo, similar ao alcacuz, em altas
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concentragoes.

Embora a palavra "estévia" se
refira a toda a planta, apenas alguns
dos componentes da sua folha sdo
doces. Esses componentes do-
ces sao conhecidos como gli-
cosideos de esteviol (dlcool
que pode ser encontrado
naturalmente na planta). O
termo "estévia" geralmente se
refere a uma preparacao tinica
(em p6 ou liquido) feita a partir
das folhas da planta, contendo uma
mistura de varios componentes ¢
nao apenas aqueles que dao a folha
o sabor adocicado.

Os glicosideos de esteviol sdo os
componentes doces da folha de esté-
via e se apresentam em varios tipos,
embora os mais abundantes sejam o
esteviosideo ¢ o rebaudiosideo A. As
folhas de estévia contém teor médio
de 5% a 10% e maximo de 22% de
esteviosideo, e 1,5% a 10% do peso
da folha seca de rebaudiosideo A.

O esteviosideo ¢ classificado
quimicamente como um glicosideo
diterpénico que, em funcdo da sua
estrutura tridimensional, apresenta
potentes glicoforos (agrupamento
intramolecular), capazes de sensibi-
lizar as papilas gustativas da lingua,
produzindo gosto doce.

O esteviosideo possui sabor doce
retardado, com poder adoc¢ante 300
vezes maior do que a sacarose. Nao é
calorico e apresenta boa estabilidade
em altas ou baixas temperaturas.
Além de edulcorante e aromatizante,
pode ser empregado para solucionar
problemas de formulagido e como
coadjuvante tecnoldgico. Seu uso
¢é proposto para refrigerantes, pos
para refrescos, café e mate, sorvetes,
gomas de mascar, balas, iogurtes,
chocolates, produtos de panificagio,
conservas, molhos, como aditivo em
conservas de peixe em condimentos
(Japao) e como modificador de
aromas.

O rebaudiosideo A é mais estavel,
mais doce, menos adstringente e me-
nos amargo, com perfil de sabor mais
proximo ao da sacarose (persiste por
mais tempo e ndo apresenta sabor
residual desagradavel).

Os extratos de estévia sio apro-

vados para uso
alimentar
em varios
paises da
Améri-
ca do Sul e
Asia, mas nio tém
aprovagdo na Europa,
na América do Norte ou
internacionalmente.

As folhas de estévia e seus de-
rivados sdo largamente usadas no
Japdo, onde representam cerca de
40% do mercado de edulcorantes,
bem como na China, Coréia, Taiwan,
Israel, Uruguai, Paraguai ¢ Brasil.
Nos Estados Unidos, sao autorizadas
como complementos alimentares e,
na Europa, toleradas para o mesmo
uso. Nessas duas dreas geograficas
nao sao aprovadas como edulcoran-
tes. O esteviosideo, como adogante,
néo ¢ autorizado pela FDA.

O aspartame € o tipo mais uti-
lizado entre os adogantes, tendo
capacidade de adogar 200 vezes mais
que a sacarose. Seu valor energético
¢ de 4 calorias/gramas. Deve ser
evitado por pessoas que sofrem de
fenilcetondria, pois contém fenila-
lanina em sua composigao.

O aspartame ¢ o éster metilico
de dois aminodcidos, a fenilalanina e
o0 4cido glutamico, ou seja, éster me-
tilico de L-aspartil-L-fenilalanina. A
molécula de aspartame é composta
de 39,5% de acido aspartico, 50% de
fenilalanina e 10,5% de éster metili-
co. Pode ser sintetizado a partir do
acido aspartico e do éster metilico
da fenilalanina por método quimico,
que resulta em outros produtos se-

cun-

darios, ou

com maior espe-

cificidade, por sintese enzimatica.

A L-fenilalanina ¢ obtida por fer-

mentagio, sendo que sua produgio

pode ser acelerada e de menor custo
utilizando-se células imobilizadas.

O aspartame tem o sabor do agt-
car. O perfil de dogura ¢ o que mais
se aproxima ao da sacarose, apesar
de desenvolver-se mais lentamente e
persistir por mais tempo. Nao deixa
qualquer sabor residual amargo, qui-
mico ou metdlico, frequentemente
associados aos demais edulcorantes.
Sua dogura é 120 a 220 vezes supe-
rior a da sacarose.

O aspartame ¢ geralmente mais
potente a baixas concentragdes e em
produtos & temperatura ambiente do
que em produtos gelados ou quen-
tes. Fatores como pll e presencga
de outros aditivos podem afetar a
poténcia do aspartame.

Podem ocorrer perdas em pre-
senga de alguns flavorizantes, espe-
cialmente a base de aldeidos (ben-
zaldeido, vanilina, citral, n-decanal)
ou mesmo outros componentes de
alimentos que contenham com-
postos carbonilicos. A reatividade
¢ influenciada pela concentragio
relativa dos reagentes, pH e ativi-
dade da dgua. O efeito sinérgico ¢é



observado na combinacido de aspar-
tame com vérios dos carboidratos ou
dos edulcorantes intensos. A mistura
aspartame/acessulfame-k na propor-
¢a0 1: 1, aumenta o poder adogante
do aspartame (290 vezes em relagio
a sacarose a 10% ), podendo atingir,
dependendo do tipo de alimento em
que é aplicado, valores de 3 a 6vezes
superiores do que quando utilizados
individualmente. Suas propriedades
edulcorantes sio ainda melhores
quando em mistura com glucona
delta lactona, sais gluconados e bi-
carbonato de sddio.

O aspartame acentua o aroma
e prolonga a percepg¢io do sabor
das frutas, principalmente de frutas
acidas. A intensificagdo ¢ mais efetiva
com sabores naturais do que com ar-
tificiais. Pode, contudo, potencializar
também o gosto amargo. Devido ao
alto poder adogante, sao necessarias
quantidades minimas para produzir
a docura desejada, reduzindo a in-
gestdo caldrica. Seu valor calérico
¢ 4 keal/g, no entanto, assumindo
docura relativa de 180, o valor ca-
lérico por unidade de dogura é de
aproximadamente 0,02 keal/g.

O aspartame ¢é pouco soltivel
em 4gua, sendo que a solubilidade
aumenta a medida que o pH diminui
ou que a temperatura aumenta. A
solubilidade é méaxima a pH 2,2.
Para um nivel 6timo de dissolugio,
recomenda-se temperatura de 40°C
e pH de 4. Como alternativa, o aspar-
tame pode ser pré-dissolvido em uma
solucio de acido citrico sem a neces-
sidade de elevar a temperatura, desde
que a solu¢ao nao fique armazenada
por longo periodo.

O aspartame apresenta
algumas restri¢oes quanto
a sua estabilidade. E esté-
vel em sistemas liquidos
acidificados, mas perde sua
dogura em pH neutro ou
alcalino, ou a temperaturas
elevadas. A maxima estabi-
lidade do aspartame esta
na faixa de p de 3,0 a 5,0,
onde se encontra a maioria
dos alimentos ¢ bebidas, ¢
em teor de umidade de 4,0%
a4,5%.

Apesar da instabilidade do pro-
duto frente a temperaturas elevadas,
varios processamentos, como UHT
(Ultra High Temperature) ou HTST
(High Temperature Short Time),
promovem perdas inferiores a 3%
na dogura do produto adogado com
aspartame.

O armazenamento do aspartame
na forma de pé a temperaturas entre
20°C e 25°C e umidade relativa de
50% nao ocasiona perdas desde que
a umidade seja inferior a 8%. Sao
necessdrias temperaturas superiores
a 150°C para que a hidrolise seja
substancial.

Pode ser utilizado em pratica-
mente todos os tipos de alimentos,
incluindo adogantes de mesa, assa-
dos, misturas em pd, cereais, gomas
de mascar, balas duras e moles,
sobremesas, bebidas, congelados,
refrigerados, geléias, coberturas,
xaropes, produtos ldcteos e produtos
farmacéuticos.

O aspartame foi intensamente
estudado e passou por testes deta-
lhados e exames minuciosos para sua
aprovacao. Os estudos discutidos de-
monstram claramente a seguranca do
aspartame para uso humano e nunca
foi encontrada nenhuma evidéncia de
toxicidade.

Os produtos contendo aspartame
devem trazer no rétulo as especifica-
¢oes “contém fenilalanina”, como
informagao aos portadores de fe-
nilcetondria, um distirbio congénito
muito raro que atinge cerca de um
em cada 15.000 nascidos no mundo

¢ que aparece na infancia, sendo
caracterizado por sintomas nervosos,
retardamento mental e lesoes da
pele, quando nao tratado.

A FDA estabeleceu para o as-
partame a IDA de 50mg/kg de peso
corpéreo, uma IDA dificilmente
alcangada, pois as ingestoes médias
levantadas sao: para pessoas de faixas
etdrias variadas (2,3mg/kg), para dia-
béticos (3,3mg/kg) e para gestantes
(2,7mg/kg). O JECFA estabeleceu
para o aspartame IDA de 40mg/kg
(corresponde a cinco vezes o consu-
mo didrio médio de sacarose de uma
pessoa de 60 kg).

A frutose ¢ um monossacarideo
com os carbonos dispostos em anel,
muito encontrada em frutas, bem
como em cereais (milho), vegetais
e no mel (constituido por mais de
40% em peso de frutose). E também
conhecida como levulose, pois uma
solugio saturada é capaz de transfor-
mar luz linearmente polarizada em
luz circularmente polarizada, com
giro vetorial para esquerda (levogira).

As propriedades mais importan-
tes do ponto de vista tecnol6gico sao
a alta solubilidade em 4gua (80% a
20°C) e a alta higroscopicidade, o
que torna a frutose ttil como inibi-
dor de cristalizagao no armazena-
mento de alimentos.

Em altas temperaturas, a frutose
se decompoe mais facilmente do que
a sacarose, o que pode ser uma limi-
ta¢do para seu uso. A substituigao
da sacarose por frutose implica na
utilizacdo de menor quantidade de
aromas no processamento, pelo fato
da frutose exaltar o sabor e o aro-
ma de outros ingredientes,

especialmente de frutas e
acidos. Reduz a atividade
de 4gua, auxiliando no
controle da contaminagao
microbiana.

A frutose € o mais doce
de todos os adogantes na-
turais, apresentando grau
de dogura igual a 117 em
relagdo a sacarose a 10%.
A dogura da frutose au-
menta com o decréscimo
da temperatura, pH e teor
de solidos.
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O poder edulcorante elevado da
frutose permite que seja consumida
em menor quantidade do que ou-
tros monossacarideos, reduzindo o
aporte caldrico. A dogura da frutose
¢ rapidamente percebida, sendo seu
uso ideal em produtos como sorvetes
e gelados em geral.

Apresenta efeito sinérgico com
edulcorantes nutritivos e nao nutri-
tivos. A mistura de frutose ¢ edulco-
rantes tem como objetivo mascarar
sabores residuais de edulcorantes,
obter sinergismo e fornecer corpo e
sensacao tatil bucal (mouthfeel) em
alimentos de baixa caloria.

Gracgas as suas propriedades
organolépticas e técnicas, a frutose
pode ser utilizada como substituto
do acticar em um ntimero muito
grande de produtos.

Como alimento, a frutose equi-
vale a glicose, mas a sua velocidade
de absor¢ido ¢ menor. Seu valor ca-
l6rico ¢ de 4 keal/g. Deve ser usada
com moderagdo, ji que provoca
caries e tem consumo limitado para
diabéticos.

AIMPORTANCIA DOS POLIOIS

Os adogantes de alta intensidade
sao virtualmente isentos de calorias e
normalmente possuem dulg¢or muito
superior ao da sacarose, sendo, por-
tanto, empregados em quantidades
muito menores. Por isso, um grande
problema na formulagao de produtos
com esses ingredientes ¢ a diminui-
¢ao de volume, que costuma exigir

a utilizagao de um agente de corpo,
como os polidis, que incorporam
dgua em sua formulagio.

Quando ha necessidade de restri-
¢ao de agucar, os polidis sdo empre-
gados em mistura com edulcorantes
intensos e oferecem resultados satis-
fatérios em termos de sabor e textura.

Os polidis constituem uma classe
especial de carboidratos, podendo ser
monossacarideos (sorbitol, manitol,
xilitol, eritritol), dissacarideos (mal-
titol, lactitol, isomalte) e mistura de
sacarideos e polissacarideos hidroge-
nados (xarope de glicose hidrogena-
do). Possuem valor calérico e dulgor
um pouco abaixo do agtcar, porém
sao usados em maiores quantidades,
dando corpo e textura aos alimentos.

As principais aplicagoes dos po-
lidis em alimentos sdo em confeitos
isentos de agticar, como balas (duras
e mastigaveis), gomas de mascar ¢
chocolate, bem como em biscoitos,
paes, bebidas nao alcodlicas, sorve-
tes, geleias e produtos lacteos. Sao
também muito utilizados para subs-
titui¢do do agticar em produtos de
panifica¢do, obtendo efeitos similares
ao da sacarose.

Entre os poli6is mais utilizados
pela inddstria alimenticia estdo o
eritritol, o isomalte, o lactitol, o mal-
titol, o manitol, o sorbitol e o xilitol.

O eritritol ¢ um poliol encon-
trado em frutas, algas, cogumelos e
em alguns alimentos fermentados,
como o vinho e a cerveja. E derivado
do monossacarideo eritritose. Nao é
cariogénico, sendo o tinico poliol que

associa esta propriedade com baixo
valor caldrico e auséncia de efeitos
colaterais. Apresenta 68% da dogura
da sacarose, forte efeito refrescante
e perfil de sabor semelhante ao da
sacarose. Para acentuar a dogura pode
ser utilizado em combinac¢do com
edulcorantes, como acessulfame-k
ou aspartame.

Além de ser utilizado como subs-
tituto da sacarose, pode atuar como
agente redutor de atividade de dgua,
umectante e plastificante. Apresenta
solubilidade muito inferior aos de-
mais polidis, com exceg¢io do manitol.
Esta propriedade resulta em excelen-
te comportamento de cristalizagao,
permitindo seu uso em aplicagoes
onde a estrutura cristalina da sacaro-
se seja essencial. Em contraste com a
sacarose, o eritritol ¢ menos estével
no estado vitrificado ¢ cristaliza
rapidamente. Apresenta excelente
estabilidade térmica a pH 4cido.

O eritritol € o poliol ideal para uti-
lizagao em balas e chocolates, sendo
que a substituic¢ao total do agticar por
eritritol, em chocolates, permite a
reducio calérica de 30%, combinado
a excelente sabor ¢ qualidade de
textura. Pode ser empregado em
gomas de mascar ¢, combinado com
edulcorantes intensos, em adogantes
de mesa, proporcionando reducio
calorica em torno de 90%.

O isomalte ¢ uma mistura equi-
molar de dois dissacarideos hidroge-
nados, o []-D-glicopiranosil-1,6-D-sor-
bitol ¢ o [J-D-glicopiranosil-1,1-D-ma-
nitol. Seu poder adogante ¢é 45% a
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65% o da sacarose ¢ seu perfil de sabor
¢é puramente doce, sem efeito refres-
cante ou gosto residual. Apresenta
sinergismo quando combinado com
xarope de glucose hidrogenado, sor-
bitol, xilitol e edulcorantes intensos,
podendo mascarar o sabor residual
amargo destes tltimos, bem como
intensificar o sabor dos alimentos.

As propriedades fisicas e quimicas
do isomalte sao muito semelhantes
as do agticar e, em alguns aspectos,
superiores as do agiicar (menor valor
caldrico e estabilidade). Apresenta
alta estabilidade quimica, térmica,
enzimatica e microbioldgica.

O isomalte é amplamente utiliza-
do em geleias com o méaximo de 25%
de solidos, para evitar cristalizagao,
e em preparados 2 base de frutas. E
utilizado, também, como adogante
em cha e café, bem como em pudins,
sobremesas, sorvetes, bebidas refres-
cantes, balas, chocolates, produtos de
panificagio e confeitaria.

O lactitol é um poliol dissacari-
deo. Nio é encontrado na natureza,
sendo obtido através da hidrogenagao
catalitica de uma solugao de lactose
por redugao de uma unidade glicopi-
ranosil em sorbitol. E comercializado
na forma dihidratada, podendo ocor-
rer também na forma monohidra-
tada, dependendo das condigoes de
cristalizagao.

Sua dogura é de 0,3 a 0,4 vezes a
da sacarose. Devido a baixa dogura,

’
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¢ utilizado industrialmente como su-
porte e estabilizador de aromas. Apre-
senta perfil de dogura semelhante ao
da sacarose, com dulgor suave ¢ sem
sabor residual. Manifesta sinergismo
com edulcorantes intensos e outros
edulcorantes de corpo.

O lactitol pode ser utilizado no
preparo de bebidas, sorvetes, sherbets
¢ sopas instantaneas, devido a seu
sabor suave ¢ agradavel e excelente
estabilidade térmica. Em panificagao,
origina produtos igualmente crocan-
tes. Realga o sabor de chocolates e
promove aumento do shelf life, devido
a sua baixa higroscopicidade. Nesses
casos, seu baixo poder adocante pode
ser contornado através da adigao de
aspartame ou acessulfame-k; a asso-
cia¢do de lactitol com polidextrose
pode resultar em maior redu¢do do
valor calérico. E especialmente
indicado na elaboragao de geleias e
doces, podendo, também, substituir
totalmente o actcar em gomas de
masecar, tornando-as mais flexiveis e
nao higroscépicas e, em balas duras,
conferindo estrutura vitrea bastante
estavel.

O maltitol é um poliol dissacari-
deo, nao encontrado na natureza,
sendo produzido por hidrogenagio
da D-maltose obtida do hidrolisado
enzimatico de amido de milho ou de
batata hidrolisada enzimaticamente.
A hidrogenagao do xarope de mal-
tose resulta no xarope de maltitol,

T
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o qual é purificado, desidratado e
cristalizado.

O maltitol é considerado um
edulcorante de segunda geragio, as-
sim como o lactitol, isomalte, xarope
de glucose hidrogenada e polidextro-
se. O poder edulcorante da forma
cristalina é aproximadamente 80% a
90% o da sacarose ¢, para o xarope, a
dogura relativa é tanto maior quanto
maior o teor de maltitol.

Sua habilidade de conferir corpo,
solubilidade, calor de dissolucao ¢
efeitos de atividade de 4gua e de de-
pressiao do ponto de congelamento
sio semelhantes aos da sacarose. B
um poliol de baixa fermentabilidade
¢ alta higroscopicidade, exigindo
cuidados especiais quanto a em-
balagem. Possui boa estabilidade
quimica, térmica ¢ enzimatica e nao
deixa sensagio refrescante ou sabor
residual.

O maltitol pode ser utilizado
em chocolates, barras de granola,
assados, geleias, gelatinas e sorvetes.
No preparo de balas duras, devido a
excelente estabilidade térmica, ndo
ocasiona perda de cor durante a fer-
vura. Em balas, caramelos e gomas
de mascar ndo é necessario reforco
de dogura por edulcorantes intensos.
Em chocolates, o maltitol cristalino
anidro pode substituir todo o act-
car, permitindo reducdo de 12% a
15% das calorias, ou utilizado em
propor¢do 1:1 com polidextrose ou

4
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inulina, resultando em redugdo de
23% das calorias. Seu valor calérico
¢é considerado igual a 2 kecal/g.

O manitol é encontrado na nature-
za em vegetais como aipo, cebola, be-
terraba, azeitonas, figos, exudatos de
arvores, cogumelos e algas marinhas.
E isdmero do sorbitol, diferenciando-
se na orienta¢dao do grupo hidroxila
no segundo dtomo de carbono. E um
agtcar hidrogenado correspondente
a manose. Todavia, como a produgio
apartir deste carboidrato nao é viavel
industrialmente ¢ a concentragao de
manitol na natureza nao ¢ suficiente
para extragao comercial, 0 manitol
é obtido em mistura com o sorbitol,
preferencialmente por hidrdlise da
sacarose seguida de hidrogenagao
da frutose ou do agiicar invertido ou,
ainda, por hidrélise do amido, que em
meio alcalino resulta na epimerizacio
da glucose a frutose. Pode ser isolado
através de sucessivas cristalizagoes
pela sua baixa solubilidade em 4gua,
comparado ao sorbitol. E também
extraido comercialmente de algas
marinhas.

Pode ser utilizado como edul-
corante, espessante ¢ excipiente
(diluente). Devido ao carater nao
higroscopico, tem seu uso indicado
como agente antiaderente, impedin-
do a aglomeragio do adogante em po.
Sua baixa higroscopicidade permite
que ndo absorva 4gua, mesmo em
umidade relativa superior a 90%.
Apresenta efeito refrescante mais
pronunciado do que o sorbitol.

O manitol ¢é utilizado princi-
palmente em gomas de mascar
isentas de agticar, onde atua como
ingrediente inerte, antiaderente e
como inibidor de cristalizagao. Sua
baixa solubilidade impede que seja
utilizado em produtos como sorvetes,
frutas em conservas, refrigerantes ou
confeitos. Seu valor calérico é duas
vezes menor do que o da sacarose,
ou s¢ja, 2 keal/g.

O sorbitol é o poliol mais am-
plamente encontrado na natureza,
ocorrendo em concentragio relati-
vamente elevada em magas, péras,
péssegos, ameixas, cerejas, algas
marinhas e em bebidas fermentadas,
como a cidra. Como as quantidades

presentes na natureza nao sao Ssu-
ficientes para extra¢iao comercial,
pode ser produzido industrialmente
a partir da sacarose ou do amido. O
rendimento obtido através da hidroli-
se do amido seguida de hidrogenagao
catalitica da D-glucose ¢ maior do
que por outros métodos.

Entre as caracteristicas do sor-
bitol podem ser citadas: espessante,
edulcorante, inibidor de cristalizagao,
estabilizante, umectante, condicio-
nador de umidade, plastificante,
anticongelante (reduz o ponto de
congelamento) e crioprotetor. Apre-
senta dogura igual a 0,5 a 0,7 vezes
a da sacarose e efeito refrescante
quando dissolvido na boca, por apre-
sentar calor de dissolugdo igual a
26,6 keal/kg. E higroseopico, soltvel
¢ apresenta excelente estabilidade
quimica, bacterioldgica e térmica,
nao sendo volatil.

O sorbitol mascara o sabor resi-
dual amargo da sacarina ¢ possui a
capacidade de fixar aromas ¢ cores,
podendo ser empregado como di-
luente de corantes ¢ aromatizantes
para alimentos. Nao produz reagio
de Maillard no processamento ou
armazenamento. E sequestrante
de metais, desenvolvendo agao
antioxidante em reagoes oxidativas
catalisadas por estes fons.

O sorbitol é comumente empre-
gado como adogante em confeitos,
medicamentos isentos de agticar
e em produtos para fins dietéticos
especiais indicados para diabéticos.
Devido a sua propriedade umectan-
te, ¢ aplicado em pastas de dente
¢ em determinados alimentos. Em
produtos de panificagao é limitado a
30% do produto final. E utilizado em
biscoitos, refrigerantes ¢ em vérios
confeitos isentos de agtcar, sendo
o ingrediente padrdo em gomas de
mascar. Devido a sua boa compressi-
bilidade pode ser empregado na pro-
dugdo de gomas duras e macias por
diferentes técnicas de compressio.
Na forma sélida, o sorbitol, associado
aedulcorantes, ¢ amplamente empre-
gado em chocolates dietéticos. De um
modo geral, atribui-se ao sorbitol o
valor caldrico de 2,4 keal/g.

O xilitol ocorre naturalmente em

madeiras, frutos e vegetais, cogu-
melos ¢ microorganismos, estando
normalmente presente no organismo
humano. Ameixas, framboesas e cou-
ve-flor contém teores relativamente
elevados de xilitol, variando de 0,3 a
0,98/100¢ de substancia seca. O xili-
tol é um alcool pentahidrico que pode
ser produzido por métodos quimicos
ou bioldgicos, sendo normalmente
obtido através da hidrogenacgao da xi-
lose, uma aldose obtida por hidrélise
de hemicelulose da madeira. O dificil
processo de purificagio da xilose ¢ a
separagao do xilitol de outros poliis
tomam o xilitol relativamente caro,
limitando sua utilizagéo.

O xilitol ndo apresenta efeitos
teratogénicos, ¢ higroscopico, so-
livel e apresenta boa estabilidade
quimica e microbioldgica, tanto em
forma cristalina como em solugao. A
percepeao da dogura é considerada
semelhante a da sacarose e o poder
adogante equivalente ao da sacarose
a 10%, porém a viscosidade ¢é subs-
tancialmente menor, razio pela qual
nao ¢ indicado para uso como agente
de corpo.

Entre os poliois, o xilitol é o que
apresenta maior sensagdo refres-
cante na saliva, quando na forma
cristalina, ¢ maior dogura relativa,
além de ser considerado o melhor
preventivo contra as cdries entre
todos os adogantes nutritivos. Sua
acdo refrescante é acentuada quando
combinado com aroma de menta. A
sensacao refrescante do xilitol in-
tensifica sabores, como o do limao e
tuti fruti. Apresenta sinergismo com
outros edulcorantes de corpo ou com
edulcorantes intensos.

O xilitol ¢ comumente utilizado
em gomas de mascar, balas duras,
chocolates, geleias e gelatinas.

Nos dltimos anos, o uso de ado-
gantes se ampliou devido a cres-
cente preocupagio com 0 aumento
progressivo das taxas de obesidade
¢ ao aumento da preferéncia dos
consumidores por ingerir bebidas e
alimentos sem agiicar. Os avangos
tecnoldgicos também permitiram
obter e utilizar esses compostos de
uma forma muito mais eficaz nos
produtos alimenticios.



EL MERCAD
ALIMENTACION —

KERRY

DEPORTIVA

A pesar de ser usadas, in-
cluso, como sinénimos y de
complementarse, alimentacion
y nutricién poseen definiciones
distintas. La alimentacion es
el proceso por el cual los or-
ganismos obtienen y asimilan
alimentos o nutrientes para sus
funciones vitales. La nutricion
es el proceso biologico en que
los organismos, utilizando los
alimentos, asimilan nutrientes
para la realizacion de sus fun-
ciones vitales.

El estado nutricional es el
resultado de la interaccion di-
namica, en el tiempo y en el es-
pacio, de los alimentos y del uso
de energia y de nutrientes en el
metabolismo de los diferentes
tejidos y organos del cuerpo
humano. Esta interaccion puede
ser influenciada por multiples
factores, desde los genéticos,
que determinan en gran parte
la estructura metabdlica del
individuo, hasta factores del
ambiente, de naturaleza fisica,
quimica, biolégica y social,
como por ejemplo, lo que cons-
tituye la practica de deportes ,
la cual somete al organismo a un
estrés profundo, que se refleja
en las modificaciones morfofi-
siologicas del atleta.

Las primeras referencias
sobre la relacion entre alimen-
to y rendimiento deportivo se
remontan a la antigua Grecia y
se refieren a los participantes de
los primeros Juegos Olimpicos,
que alcanzaron un nivel tan
extremo de sofisticacion, que se

pasé a definir alimentos especificos y
combinaciones de éstos para su inges-
tion en la forma de "ayudas ergogéni-
cas'. En ese contexto, se consideraba
que la carne de cabra era ideal para
laingestion de saltadores, la carne de
toro para la ingestion de corredores
y la carne de cerdo para la ingestion
de luchadores. Con el desarrollo
cientifico y téenico y la aplicacion
de las ciencias, se ha demostrado el
importante papel de la nutricién en
el desempeno deportivo.

Todos los niveles de rendimiento
fisico deportivo se basan en una
nutricion adecuada, ya que la reali-
zacion de ejercicios fisicos a lo largo
del tiempo es, en dltima instancia,
condicionada por la ingestion de
energia nutricional, es decir, por la
produccion de energia metabolica
utilizable por el organismo para la
realizacion de un esfuerzo fisico de
determinada intensidad y/o duracién,
dependiente de la disponibilidad y uso
de las reservas de energia.

La nutricion es fundamental en la
practica deportiva, constituyendo no
s6lo una ayuda ergogénica fundamen-
tal, sino que permite la incorporacion
en el organismo de un conjunto de
sustancias que actdian como regu-
ladores y sustratos sintéticos de los
procesos bioquimicos, asegurando la
psicomotricidad y la bioadaptabilidad
del atleta ala carga de entrenamiento
ala que se somete.

Los alimentos que se incluyen
en una dieta deportiva atienden a
tres objetivos basicos: proporcionar
energia, suministrar material para el
fortalecimiento y reparacion de los
tejidos, mantener y regular el metabo-

lismo. La
dieta del
atleta debe
tener una apti-
tud especifica,
adaptandose a su
estado nutricional
y su composicion
corporal, asi como
al tipo de actividad
fisica que desar-
rolla en términos
de intensidad, du-
racion y condicio-
nes ambientales en
que se ejecuta.
Cumplir las direc-
trices correctas de ali-
mentacion es un requi-
sito fundamental no s6lo
para unavida sana, sino para la
obtencion de un mejor desem-
peno en la practica deportiva.
El desempeno deportivo se
basa en una nutricion adecuada,
ya que el gjercicio fisico y su
mantenimiento a lo largo del
tiempo estdn condicionados
por la ingesta de energia nutri-
cional. La nutricion adecuada
es un requisito previo para
equilibrar la pérdida hidrica
y electrolitica, asi como la
rapida reposicion de los sus-
tratos energéticos utilizados
durante el gjercicio, mejorando
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los procesos anabdlicos vy, asi,
promoviendo la recuperacion
y disposicion fisica para nuevas
sesiones de entrenamiento o
competicion

La nutricion desempefia un
papel importante en el desem-
pefio y los resultados finales
del atleta, pudiendo alterar la
capacidad de entrenamiento
y garantizar todas las adapta-
ciones corporales al ejercicio,
como aumento de la necesidad
de oxigeno en los musculos du-
rante el ejercicio y aumento de
sustratos energéticos.

El gasto energético diario,
que condiciona las necesidades
caléricas del organismo, se
atribuye a tres componentes
fundamentales, distribuidos
de la siguiente forma: 25%
actividad fisica, 10% accion
termogénica de los alimentos y
60% a 65% metabolismo basal.
El gasto metabdlico basal o
tasa metabdlica basal incluye
la energia necesaria para man-
tener las funciones vitales del
organismo en condiciones de
reposo (circulacién sanguinea,
respiracion, digestion, etc.).
La tasa metabélica en reposo
representa la energia gastada
en condiciones de descanso y
en una temperatura ambiente
moderada.

Un factor considerado el
mas importante en la modifica-
cion del gasto de energia, es el
tipo, duracion e intensidad de
la actividad fisica desarrollada.

La adecuada ingesta ener-
gética diaria para un atleta es
la que mantiene un peso cor-
poral adecuado para un éptimo
desempenio y la que maximiza
los efectos del entrenamiento.
Tedricamente, es posible con-
siderar directrices generales de
suministro de aporte calérico
necesario en funcion del tipo de
actividad realizada y del tiempo

dedicado a la realizacion de la acti-
vidad. En la préictica, es importante
destacar que la cantidad de energia
gastada depende en gran parte de
las caracteristicas del propio atleta
(edad, sexo, peso, altura, estado
nutricional y entrenamiento) y del
tipo, frecuencia, intensidad y dura-
cion del ejercicio, asi como como de
las condiciones ambientales en que
se realizan. Por lo tanto, cada atleta
debe ajustar su aporte de energia,
aumentando o disminuyendo las
cantidades ingeridas de acuerdo a
sus necesidades individuales. Para
una alimentacion y suplementacion
adecuadas, es importante que los
practicantes de deporte adapten sus
habitos alimentarios y conozean la
forma en que los nutrientes se sumi-
nistran al organismo para la fisiologia
del ejercicio.

El gasto energético debe cubrir el
gasto caldrico y permitir que el atleta
mantenga una condicion fisica ideal
para el deporte que practica. El ¢jer-
cicio fisico aumenta las necesidades
de energiay de algunos nutrientes, lo
que hace esencial seguir una directriz
dietética que garantice la cobertura
de todas las necesidades alimentarias
del individuo.

Entre los principales grupos de
nutrientes (micronutrientes y macro-
nutrientes), estan los carbohidratos,
las proteinas, los lipidos y las vitami-
nas 'y sales minerales.

Los suplementos nutricionales se
clasifican en aminodacidos, compen-
sadores, repositorios, energéticos y
proteicos.

Entre los ingredientes utilizados
para suplementacion deportiva, estan
las proteinas (albtimina, soja, leche
y suero de leche); arginina, lisina
y ornitina; los BCAA (aminoacidos
de cadena ramificada, incluida la
leucina, la valina y la isoleucina); el
[-HMb, o f-hidroxi-f3-metilbutirato;
el bicarbonato de sodio; la cafeina;
los carbohidratos complejos; la
L-carnitina; la creatinina; el cromo; el
DHEA - dehidroepiandrostearona -; la

Gracinia cambogia; el ginseng;
la glutamina; las sales de fosfa-
to; los triglicéridos de cadena
media; la glucoronolactona; el
vanadio; el inositol; el nitrato;
y la betaina.

Brasil es uno de los paises
que mds crece en el segmento
de los complementos alimenti-
cios. Segtin la Asociacion Brasi-
lefia de Empresas de Productos
Nutricionales (ABENUTRI), en
el 2018, sblo el sector de Sport
Nutrition, una de las cuatro
divisiones del mercado (que
atn incluye Wellness, Pérdida
de Peso y Nutricion Cosmética)
Recaudé aproximadamente R$
2,5 mil millones, un alza de 15%
frente al afo anterior y se espera
que en 2019 supere esta tasa,
registrando un crecimiento del
orden de 20%, llegando a R$ 5
mil millones en 2024.

El destaque en el segmento
de alimentacion deportiva son
las bebidas energéticas, segui-
das de las bebidas deportivas
y de las bebidas enriquecidas
con proteinas, ademas de las
barras nutricionales, las cuales
estan disponibles en tres tipos
basicos: las barras de cereales
fibrosas; las barras energéticas;
las barras proteicas; y las barras
dietéticas. Una alimentacion
correcta puede determinar el
éxito o el fracaso en el deporte.
Los avances en el campo de la
nutricion deportiva permitieron
aprender mas sobre los errores
cometidos en el pasado, esti-
mulando el interés del atleta
en su alimentacion y no sélo
en el entrenamiento fisico.
La nutricién demostro estar
intimamente relacionada al
desempeiio deportivo, siendo
su control y acompafiamiento
una herramienta eficaz para
alcanzar metas cada vez mas
altas y alcanzar objetivos con
mayor eficiencia.




