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Conhecendo mais sobre Adocantes Calodricos

Quais os Adocantes Caldricos mais usualmente usados em bebidas:

Acucar (sacarose), xarope de milho com alta frutose, mel e agave.

A sacarose em detalhes:

Extraida da cana de acgucar ou aglcar

da beterraba.
Cana de acucar
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Aclcar bruto é semelhante ao agucar
refinado:

- Ambos os aglcares séo caloricamente
idénticos e ndo contém conservantes

ou aditivos.

- Diferencas: processo de ebuli¢ao,
tamanho do cristal e contetido do melaco.

Contém 4 calorias por grama

A 4 kcal

Composta de quantidades iguais
de 2 monossacarideos para formar

um dissacarideo:

Glicose

CH,OH
OH

Frutose

Qual a diferenca entre Acucares Adicionados e Acucares Livres?

Os agucares adicionados ndo existem naturalmente nos alimentos - sdo adicionados. Eles incluem: aclcares e xaropes
que os fabricantes de alimentos adicionam aos produtos, assim como aqueles que nés mesmos adicionamos.*

Os agucares livres incluem aglicares que sdo adicionados aos alimentos e as bebidas mais os aglcares que estao
naturalmente presentes no mel, no xarope e nos sucos de frutas.?

Quais as diferencas entre a Sacarose e outros Adocantes Caldricos?

Compostos dos mesmos dois monossacarideos como a sacarose, porém o indice pode variar.
Caloricamente comparaveis a sacarose.

Devido as semelhancas na estrutura e no contetido de energia, estudos recentes mostraram que é improvavel
a existéncia de diferencas entre os adogantes caldricos em relacéo aos efeitos sobre a saude.>*
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SACAROSE

Frutose

Feita de milho

Feita do fluido da planta
de agave azul

Feita das abelhas, que
usam o néctar das flores

Feita da cana de
acucar ou agucar
da beterraba.

Conteudo de frutose /

glicose 55/45% ~91/9%’ ~57/43%8 50/50%
Pequenas quantias de Pequenas quantias de
Outros - inulina, vitamina C e maltose, antioxidantes e N/A
componentes vitaminas B compostos antibacterianos
Poténcia do dulcor (em 1.1x 1.3x 1.1x 1x

relacdo a sacarose)®
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Recomendacdes praticas para Reducao de Acucar Adicionado

As diretrizes realizadas por algumas instituicdes governamentais recomendam um limite de actcares
adicionados. Mas, consumidos com moderacao, os actlicares adicionados podem fazer parte de uma

alimentacdo saudavel.

A média de ingestéo de aculcares adicionados na populagdo brasileira adulta :
€ de 9,3% da energia total por dia em homens e 10,3% em mulheres. *° Isto
fica proximo as recomendacdes de acgucares adicionado da Organizacéo :
Mundial da Saude, que é de 10% de calorias ou menos.!

Dicas para reduzir os Agucares Adicionados
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Substituir algumas bebidas caléricas por
agua ou agua com gas
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Se voceé gosta de bebidas adocadas com
acucar, considere consumir porcdes menores.
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Substitua uma bebida adocada com agticar por
uma bebida adocada com baixo valor calérico
ou sem calorias.

Referéncias:
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Adicione especiarias ou castanhas aos
cereais (como aveia), no café da manha, ao
invés de acrescentar acucar.

X v

Compare os rotulos dos alimentos e
prefira produtos com nutrientes positivos,
como fibras e proteinas, por exemplo.
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Alterne o consumo bolachas doces
com outras opcdes, como iogurte com
frutas frescas.
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