Entenda como o aglcar age no organismo, 0s
riscos do consumo exagerado e por que voce
pode estar comendo demais sem nem perceber

rigadeiro, bolo, pudim, sorvete, biscoito,

refrigerante. A lista é extensa quando o

assunto € alimento agucarado. Tdo grande

quanto ¢ a dificuldade de resistir a essas
guloseimas no dia a dia. Mas, afinal, o agticar ¢ mesmo
esse vildo que pintam por ai?

O problema, como sempre, estd no excesso. Mas
exagerar no doce pode ser mais facil do que se imagi-
na, principalmente pelo consumo rotineiro de alimen-
tos industrializados. “Os produtos ultraprocessados
sdo a principal fonte de agtcar adicionado, ou seja,
aquele que ndo esta naturalmente presente nos ali-
mentos e ¢ incluido com o objetivo de torna-los mais
palataveis”, diz Ana Paula Bortoletto, nutricionista e
pesquisadora do Idec.

SILHUETA E SAUDE EM JOGO

O consumo de agtcar exige atencdo porque ele é
um composto simples, que ¢ rapidamente absorvido
pelo organismo. “Ele provoca um pico de glicemia, ou
seja, uma elevacao brusca no nivel de glicose na cor-
rente sanguinea’, explica a nutricionista.

Como ¢ muito caldrico, o agtcar gera uma quanti-
dade bem alta de glicose, que ¢ utilizada como “com-
bustivel” para o funcionamento das células. Até ai,
tudo bem. Mas se a ingestdo for além do que o corpo
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precisa para suas fungdes vitais, a glicose extra sera
transformada em gordura e depositada nos tecidos
adiposos. O resultado disso é um sé: engordar.

“Se a pessoa [come agucar em excesso €] nao for
um grande atleta, vai ganhar peso. O sobrepeso, por
sua vez, pode levar ao desenvolvimento de comor-
bidades, como pressdo alta, diabetes e doencas car-
diovasculares, se houver predisposicao”, diz Patricia
Dualib, endocrinologista do Centro de Diabetes da
Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).

A médica ressalta, porém, que ¢ um grande mito
que comer ac¢ucar demais causa diabetes. “A doencga s6
vai aparecer se o individuo tiver predisposi¢do, como
consequéncia da obesidade. Se nao, a producao de
insulina ser4 adequada ao acucar ingerido, mesmo que
em grande quantidade. H4 obesos que nunca desenvol-
vem diabetes”, afirma.

Veja o infografico na pagina ao lado para entender
como o agucar age no organismo.

Por que é tao dificil resistir aos doces?

“Alimentos palataveis [guloseimas] em geral atuam no
sistema limbico e liberam serotonina - neurotransmissor
associado ao prazer. Eles ddo um boom de prazer, mas
rapidamente o cérebro recapta esses neurotransmissores,
por isso da vontade de comer mais”.

E um tipo de vicio?

“Nao ha vicio ‘fisico’ em agucar. Ou seja, se o individuo
deixar de comer, ele ndo vai sofrer os efeitos como um
alcodlatra que para de beber, por exemplo. Porém, existe
dependéncia psicoldgica ao aglcar e ela pode ser tratada.
Muitas vezes, o tratamento é para ansiedade”.

Patricia Dualibi, endocrinologista da Unifesp




ACUCAR EM ACAO

CEREBRO

O agUcar deflagra sinais nervosos
e recebidos por uma parte do cérebro

chamada de centro de recompensa.

Nessa drea ficam os neurdnios que

liberam serotonina, neuortransmissor

associado ao prazer.

A liberagao de serotonina
provoca um boom de prazer.
Mas rapidamente o cérebro
recapta esses fransmissores.

A glicose absorvida pelo
nina intestino vigja pelo
organismo através do
sistema sanguineo e chega
a fodos os tecidos.
Conforme sai do sangue
para os tecidos, o nivel de
glicemia se normaliza.

DENTES

Bactérias que
revestem os dentes
se adlimentam de
aglcar e produzem
um écido que destroi
o esmalte dentdrio,
as chamadas cdries. |
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Aumento de peso
Quando hd
predisposicdo,
desencadeia
pressado alta,

Enzimas quebram as
moléculas de aglcar
e possibilitam sua
rapida absorcdo pelo
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intestino, levando a diabetes e
um pico de glicemia. doencgas
cardiacas.

PANCREAS

Com o aumento do
nivel de glicemia, o
oérgdo comega a
produzir insulina,
horménio responsével
por auxiliar a entrada 4
da glicose nas células. - /)

A insulina € um hormonio .

anabolizante e, se

produzida em excesso, A reserva de gordura causa
5 ' aumento de peso e aumento

P PavikBiibisio também favorece o p

noticionista ldec): Patrcia Duaiib ganho de peso. de colesterol circulante pelos
{endocrinologista Unifesp). vasos sanguineos.
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BRASIL DOCE

Os brasileiros consomem bem mais
acucar por dia do que recomenda a
Organizacao Mundial da Satide (OMS).
Segundo definicdo recente da OMS, o ideal
é que a ingestao desse nutriente ndo passe
de 5% do valor didrio de calorias, sendo
aceitavel até 10%. No entanto, os brasileiros
atingem 16,3%, segundo estudo feito com
dados da Pesquisa de Orcamentos Familiares
(POF) de 2008-2009. A recomendacao
refere-se ao aclicar adicionado aos produtos
e presente em alimentos como mel e suco
de frutas.

As frutas também tém acu-
car. Seu efeito é o mesmo
dos doces?

“Nao. As frutas tém agucar, mas
também tém fibras e nutrientes.

E bem diferente de quando o
acucar é adicionado a alimentos
e bebidas, que so6 fornece calorias,
mais nada.”

Ana Paula Bortoletto,
nutricionista do Idec
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ACUCAR ESCONDIDO

Se um alimento industrializado
tem sabor doce, pode desconfiar que a
quantidade de aglicar presente nele é
enorme. Infelizmente, hoje ndo dé para saber
precisamente a quantidade presente nos
produtos brasileiros, pois, pela legislacdo em
vigor, essa informagdo é opcional. Na tabela
nutricional, é obrigatrio constar apenas o
teor de carboidratos; se quiser, o fabricante
indica também quanto desses carboidratos
é acucar.

Em alguns paises, como no Canadd,
é obrigatorio ndo s6 informar a quantidade
de acticar como também especificar o
quanto foi adicionado ao produto -
diferenciando-o daquele naturalmente
presente nos ingredientes utilizados. Regra
semelhante estd sendo discutida nos
Estados Unidos.

Como descobrir se tem agticar?
Para driblar a falta de informacéo sobre
aclicar na tabela nutricional, o jeito € olhar a
lista de ingredientes no rétulo. Ela apresenta
os ingredientes em ordem decrescente, ou
seja, o primeiro item da lista é o que estd
presente em maior quantidade no produto
e 0 ltimo, em menor. Assim, se 0 acticar for
um dos primeiros da lista, ja dd para saber
que o produto é muito acucarado.

Outros nomes para o agucar

Adica de olhar a lista de ingredientes
nem sempre funciona tdo bem. Ha
fabricantes que, para mascarar a presenca
e a quantidade do nutriente, usam diversas
formas de acticar, com nomes diferentes, em
um mesmo produto.

0 aclicar ou outros ingredientes usados
para adocar alimentos podem aparecer como:
acuicar branco/refinado, aglicar bruto, agticar
cristal, aglicar de confeiteiro, agticar invertido,
aglicar mascavo, glicose, frutose, sacarose,
lactose, maltose e xarope de milho, caldo
de cana, cristais de cana, dextrose, glucose,
glucose de milho, maltodextrina, mel,
melaco/melado, néctares, xarope de bordo e
xarope de malte. m

O ACUCAR QUE
VOCE NAO VE

Achocolatado em pé6
1 colher de sopa =
2,2 colheres de chd
de aglicar (10,9 g)

Achocolatado pronto
1 copo (200 ml) =

6 colheres de chd

de agficar (30 g)

Biscoito recheado
2 a3 unidades (30 g) =
2 colheres de chd
de agficar (10 g)

Bolo de chocolate
1 fatia (60 g) =

6,8 colheres de ché

de agficar (34 g)

Néctar de uva
1 copo (200 ml) =
5 colheres de chd
de aglicar (25 g)

=) Cereal matinal de
milho e chocolate

3/4 de xicara (30 g) =

2,4 colher de ché de aglicar (12 g)

Refrigerante de cola
1 lata (350 ml) =
7,4 colheres de chd
de aglicar (37 g)






