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CARBOIDRATOS sao compostos organicos formados por unidades
denominadas sacarideos.

CLASSIFICACAO:

Monossacarideo (glicose, frutose, galactose);

AN

Dissacarideo (sacarose, maltose, lactose);

Polissacarideo (amido, dextrina, glicogénio, celulose).



Acucar — Energia — Carboidratos;
Melaco — Ferro, pouco calcio e vit. Complexo B;
Rapadura — Ferro e calcio;

Qual a porcao de agucares e doces segundo a
piramide alimentar?



VALOR NUTRITIVO

PORCAO CALORIAS CALCIO FERRO FOSFORO MAGNESIO POTASSIC

DEMC | e | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
MasElBT === 1= 1 —
Agticar crista
Peanco | 400 | 00 | 00 | SI | s si
Aclcar B | R . b
re?I:ado 38,7

ucar
_qgerara' 400 | 00 | 00 | sI sI s
Agiicar

demerara | 400 | 0,0 | 00 | SI Sl Sl
orgamoo*

Aclcar | : ' ‘ '
ma?spavo 369 | 127 08 | 38 8,0 52,2
Agucar
mascavo | 320 | 50 | 04 | 40 Sl 34,0
organico®

Mel de

abeng | 309 | 10 [ — | 04 0,6 1,0
Melado | 29,7 | 102 06 | 74 15 39,5
— Quantidades proximas a zero.

* Média cbtida a partir de diferentes marcas, pois ndo constam na Tabela Brasileira de
Composigao de Alimentos (TACO, 2011). Apesar de a TACO néo conler o agticar do
lipo demerara, 0s estudos mostram gue sua composicao mineral & proxima (inferior)
&0 Mascavo.

Si {sem informagao).



PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Guia para escolha dos alimentos
Dieta de 2000kcal

) .

1, Pdo, Massa ‘“‘v
6 porgdes y\_}
o= —em
4 ——

PRy ST ewgan rafew P vt A & mertin ieds

Pratique atividade fisica, no minimo 30 minutos didrios
Faca 6 refeigdes no dia (caté da manh), almogo e jantar, com lanches intermedidrios)




VET = 2,000 kcal

Grupos de Alimentos

Cereais, tubérculos, raizes e derivados
Feijoes

Frutas e sucos de frutas naturais
Legumes e Verduras

Leite e Derivados

Carnes e ovos

Oleos, gorduras e sementes oleaginosas
Acucares e doces

(*) Esta atribuicao atingiu 1.943 kcal.

Recomendacao Numerode  Valor energético
calorica média do porgoes diarias médio por por¢ao
grupo (kcal)* do grupo (kcal)
900 6 150
55 1 55
210 3 70
45 3 15
360 3 120
190 1 190
73

D

©.



Acucares e Doces
1 porcao = 110kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
acucar cristal 28,0 1 colher de sopa
acucar mascavo fino 25,0 1 colher de sopa
agucar mascavo grosso 210 11/2 colher de sopa
acucar refinado 28,0 1 colher de sopa
bananada’ 40,0 1 unidade média
doce de leite cremosao’ 40,0 1 colher de sopa
doce de mamao verde' 80,0 2 colheres de sopa
geléia de frutas’ 34,0 1 colher de sopa
goiabada em pasta 45,0 1/2 fatia

melado 320 2 colheres de sopa

me| 37,5 21/2 colheres de sopa



PUERICULTURA

E PEDIATRIA

IVERSIDADE DE SAO PAU

ALIMENTO

Aglcar cristal ou refinado

Aglcar mascavo

Achocolatado em pé

Melado

Geleia de fruta

Mamao doce em calda drenado
Goiabada cascao

CENELELE]

Chocolate ao leite barra

Doce de leite cremoso

MEDIDA CASEIRA m

1 colher de sopa cheia

1 colher de sopa cheia

1 % colheres de sopa cheias
2 colheres de sopa

2 colheres de sopa

1 colher de sopa cheia

1 colher de sopa cheia

% fatia média

2 unidades pequenas

2 unidades mini

1 colher de sopa rasa

24g

19¢g

24g
30g
32g
34g
40g
30g
30g
20g

25g

CARBOIDRATO
24g

18g

22g
25g
24g
21g
228
24g
20g
20g

15g



= Conhecidos como energéticos extras, as vezes,
calorias vazias.

= Segundo a piramide alimentar 5% das calorias do
dia
= 2000 kcal — cerca de 100 kcal vinda de acgucares

> Qual é a porcao
recomendada na
embalagem?

A porgao seria
de 235 mL?

2 unid. 93

37 g aclcares ’ 12 g de acUcares
18 mg soédio =~1 colher de sopa


http://www.google.com.br/imgres?q=coca+cola+lata&hl=pt-BR&biw=1024&bih=571&tbm=isch&tbnid=2r9sDe_5FBtMUM:&imgrefurl=http://alimentese.net/coca-cola-com-niveis-altos-de-corante-cancerigeno/&docid=Itz9ryFnVFGrRM&imgurl=http://alimentese.net/wp-content/uploads/lata-coca.jpg&w=502&h=930&ei=bFloUOTuN6fV0QH8j4GQCw&zoom=1&iact=hc&vpx=273&vpy=129&dur=1578&hovh=306&hovw=165&tx=107&ty=165&sig=103984605847530679800&page=1&tbnh=162&tbnw=87&start=0&ndsp=12&ved=1t:429,r:1,s:0,i:124

VALOR NUTRITIVO

1 porcao = 30 g (3 biscoitos) = 139 kcal
CHO=/20g x 4kcal = 80 kcal (58%)



Alimentos acucarados:

= Agucares propriamente ditos;
< Mel;

% AgUcares + mel.

Alimentos mistos:

= Agucares + feculentos;

« Acucares + frutas;

= Acgucares + leite.




Alimento Embalagem Tipo e duragao de Sinais de
armazenagem decomposicao

Acucar

Mel / Geléias

Doces em pasta

Balas e bombons

Sorvetes e picolés

Pacote plastico e
caixas

Vidros, latas e potes
plasticos

Vidros, latas e caixas

Vidros, caixas ou latas

Potes plasticos ou
isopor

Local seco, arejado,
ao abrigo da luz,
maior duracgao se
mantido al15°C

Local seco, arejado,
ao abrigo da luz,
maior duracgao se
mantido al15°C

Ap0s abrir, refrigerar

a4,4°C, de 3 semanas

almes

Local seco arejado

Baixas temperaturas
(0°C a -18°C)

Fermentacao por
umidade

Contaminacao por
fermentacao, mofo

Fermentacao,
mudanca de cor e
sabor

Fermentacao,
mudanca de cor e
sabor

Separacao de fases e
alteracdo de cor e
sabor



PROPRIEDADES

ACUCAR PODER EDULCORANTE
RELATIVO A SACAROSE

Lactose 16
Galactose 32
Maltose 32
Xilose 40
Glicose 74
Sacarose 100
Acucar invertido 130

Frutose 173



& >Temperatura > solubilidade;

= A classificacao do acucar quanto a sua
solubilidade corresponde a classificacao
guanto ao seu poder de adocamento.



1 — Pela hidrélise do acucar (ebulicao continua);

2 — Pela acao de acidos fracos (suco de limao, vinagre, cremor
tartaro);

3 — Pela enzima invertase (hidrolisa a sacarose, mas é
inativada pelo calor);

4 — Pela combinacao dos trés processos acima.

K )
f

Produzem quantidades equivalentes da frutose ou glicose;
Mudanca na isomeria das moléculas;
Em forma de xarope —impede a formacao de cristais;




= Ocorre em solucdes supersaturadas;

=~ Tamanho e numero de cristais - grau de intensidade que
se agita a solucao e da presenca ou auséncia de
ingredientes, que impedem sua formacao;

Pode ser retardada pela presenca de:

X

= Mais um tipo de acucar (diminui o tamanho dos cristais);
= Gordura ou proteina do leite (impedem que aumentem
de tamanho);

Xarope de milho e mel (retardam a cristalizacao);
Cremor tartaro (provoca a inversao da sacarose e,
consequentemente, diminui a velocidade de
cristalizacao;

Acucar invertido (evita a cristalizacao).

TR
= m,
‘3\#5“

TR
= m,
‘3\#5“

TR
= m,
‘3\#5“



Ocorre com a agao de:
% Acidos;

& Calor;

& Enzimas;

% Alcalis (coloracdo acentuada e sabor amargo).



Calor seco
% 160° C = liquido claro;
% 170° = caramelizacao.

=



https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw

https://www.youtube.com/watch?v=IHNrWLOQPhO



https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=uCOQusshNVw
https://www.youtube.com/watch?v=IHNrWL0QPh0
https://www.youtube.com/watch?v=IHNrWL0QPh0

&

MELADO
Obtido da fervura do

caldo da cana;
30% agua;

35 a 70% de agucares;

i

Sacarose, frutose e
vitaminas B

i B

&

DEMERARA
+ artesanal;
Retirado do melado;
Cor escura;
Levemente Umido;

| |
1

| Formado por cristais;
2=- Vindo do demerara

RAPADURA
Obtido das primeiras
extracoes da cana-de-
acucar;

Contém Ca, P, Fe;

CRISTAL

MASCAVO
Obtido das primeiras
extracoes da cana-de-
acucar;

Contém Ca, P, Fe;

&

REFINADO
Obtido do agucar cristal;
Processo de refino;
Remocao dos corantes
naturais.




ACUCAR LIQUIDO
Destina-se a industria;

CONFEITEIRO TABLETES
Obtido da sacarose

Muito fino; 7{\ :
De fécil empedramento | | cristalizada, colocadaem Bebidas, xaropes,
(que é evitado com ~ formas, banhadacom sorvetes, compotas;

"\ adicio de amido). ~  solucdoquente de agucar; | Facilidade de manuseio
' e transporte.

Resfria-se e desenforma-se.

y -
0
b \\4.? i = z

MEL XAROPE gLICOSE

Obt'dFZUT(f)SI'i 4 y Elaborado pelas abelhas ;5 Obtidc;;ozai:ijrl;izémido
" 'd: alastjnr;ijS’et:iS' a parti d°_ néc.tar das | Impede a cristaliza:géo da
, o g g ’ flores + enzima invertase % sacarose;
Calorias = sacarose; que quebra a sacarose Utilizagdo: produtos de
Poder adogante = 2x> em glicose e frutose. panificagdo, gomas,
licores, cervejas.
—



https://www.youtube.com/watch?v=mxXCZ9G1oCg

E o acucar do coco?

Menor indice glicémico?

Maior saciedade que os adocantes?
Mais nutrientes?


https://www.youtube.com/watch?v=mxXCZ9G1oCg
https://www.youtube.com/watch?v=mxXCZ9G1oCg

APLICACAO NA TECNICA
DIETETICA

Aplicacao:
Adocante

Tipo de
acucar:

Sacarose /
Mel




Aplicacao:
Ingrediente
principal

>_
Tipo de

acucar:
Sacarose




APLICACAO NA TECNICA
DIETETICA

Aplicacao:
Agente de
crescimento

—

v

Tipo de
acucar:
Sacarose




APLICACAO NA TECNICA
DIETETICA

T

Aplicacao:
Agente de
conservacao

—

Tipo de
acucar:
Sacarose




Aplicacao:
Preparar
caramelos

—

Tipo de
acucar:
De confeiteiro




APLICACAO NA TECNICA
DIETETICA

—_—

Aplicacao:
Fondant

—_Tipo de
acucar:
Sacarose
aromatizada




ﬁTHAEA
OFFICINALIS

Aplicacao:
Marshmallow
—

Tipo de
acucar:
Sacarose e
xarope de
amido




Aplicacao:
Sorvete

>_
Tipo de

acucar:
Sacarose e
glicose




EDULCORANTES

Origem Poder

(natural?; adogante
artificial?) comparado a

sacarose?

Energia / DA -

keal/g EDULCORANTES ingestdo
GIETGE
aceitavel

Aplicacao na
TD

Quantidade
equivalentea 1l
colher de sopa

de aglcar

Uso para
Cariogénico Diabetes
Mellitus



Stévia;
Frutose;
Manitol;
Sorbitol;
Xilitol.



Edulcorante
Natural

Stévia

Frutose

Manitol

Sorbitol

Xilitol

Plantas

Frutas e
mel

Frutas e
algas
marinhas

Frutas

xilose

Poder
adogante

300 x

1203 180
X

0,45 x

0,5 x

Residual de
mentol,
percepgao
demorada da
dogura

+ doce que a
sacarose,
dogura de
duragdao mais
curta

Levemente
refrescante

Levemente
refrescante,
parecido com
o agucar

Carioge-
nico

Zero Nao

4 Sim
2,4 Nao
4 Nao

Sim

Sim

Sim

Sim

IDA
(mg/kg)

5,5

NE

50 a 150

NE

NE

Pode ir ao fogo, boa 16 mg
estabilidade a T° altas

e baixas. Realga o

sabor natural dos

alimentos. Baixa

qualidade do sabor.

N3o submeter a altas % CS
temperaturas, pois

derrete. Mantém

sabor doce. Alta

solubilidade. Pode das

corpo as receitas

Estavel em alta T°, -
>50g a 70/dia —

laxativo. Industria —
associado ao sorbitol.

N3o adoga quandovai 2 CS
ao fogo. Alta

solubilidade, 30 a

70g/dia — laxativo,

com outros adogantes

= brilho e viscosidade

as receitas. Retarda a
cristalizacdao da

sacarose.

Industria — goma de -
mascar e produtos
dietéticos



=
3

=
3

=
3

=
3

%

=
3

= Aspartame

% Ciclamato

% Acessulfame-K
& Sacarina

% Sucralose



Quadro - Caracteristicas dos edulcorantes naturais e artificiais mais comuns.

DA Quantidade
Edulcorante Origam Poder adocante Sabar Cariogemico  Uso DM ¢ ,i@ Caracteristicas de interessena TD equivalentea 1 S
e acicar
Adtifeid C imagio . . N ) %ars:\nel ;};:ff I:parelaam;:m.ar x.ngar{it; qL ando E::L an
Aspartame  dos a fanilalaming = 180-200x  Dovoremais semelhanted saarcss MEo Sim gy B0 Temhwuie mita am o Aquiooes Lhama M
i i & COMm maior duaeEo. solvbilidad =), PH nautro ov alealine gerz perda de dogura.
25 Fparnen. Estabilidad = moderada no armasemamento.
e e 2 abor residual duradovro com does - Podz ir a0 foso (nic perdz poder adogantz am altzs
Ciclanmtp  ~-ocid. Deriwado do 5 azedo desazadivel. Doguma de MGo Sim 11  temperaturas) Estivl no amuzensmento Baxa 121 5me
petrilao. . e
lenta percapgio. qualidads do sabor.
e e , . e Estivel em temperaturas sevadas. Alta estabilidade am
Artificial. Dy Dogurads l= :
Aceslfame K o omOEE yen 00 Fid e A e 1o $im 9215 solugo Otima sdubiidade. Sabor resdual amurzo am Mme
ac. acstico agradivel. §em sabor meidual. ) )
atas dosss. Estavel no armazenamento.
. Artificial, Darivadodo Gosto rasséual metitico, Dogura - . _ el sclubilidade 2 =tivd em alfas temperaturs (nio
Sacarina 4 300 . ) bid Mo 3im 5 perde s2u poder adogantz) Estivel no armezsnamento. 16ms
petrdeo damora a ser pecebida. Baira relario custo/ poder adogants
. . . Sabor rasidual de mentol am altes Fode ir 20 fogo. Doz edabilidade em adtas & baxas
. Matural. Extragio da . . . - . o= , . .
Stévia plantas 300 coecentragies. Perceppiiodamorada Mo Bim 55 temparaturas. Realea o sabor natural dos alimentos. Baixa l6me
= da dogura. solubilidade Baia qualidades dosabor.
Amificial. Modificagio MNiodaxa gostorssidual. Sabor ) e
Swralse  damoliaila doaguear 6002800k semeltmnie a0 do agicar. Perepgdo 1o $im jj ~ Tesistente 2 alts temperaturs. Ala sivbilidade. Alta 6
. . sstabilidad = no ammazenamento.
dzcana. rapida dosabor
Ton . s S Mao sbmeter a altas temperaturas pots derrete, apesar da
Matural. Prasentzs nas Sabor mak docs qus 2 sacaross. . . :
Fruinse 120 - 180 2 1 NE . ; solubilidad ie d ; 12C8
frotas anomel Dogura de duracio mais curta, ium im mz o saba doce. Alta solubilidade. Pode dar corpo &
=red s
. Estavel am altzs Emperatoras. Baba sclubilidade Agdo
. Matural. Presents nas - . - . - - . \ o e e e
Mamitol . . 043 Levaments rafrescants, MNée 3im 50213 lmxativa am dosss > 30-Tg'dla. Ulilizacdo industrial _
frutas 2 algas marinhas, A . . .
sociadoao sorbitol (balzs, babidas zte).
Mic adopa quande vai ao foro Alts sclubilidade Agdo
Jatu ido das - = refizscants, Paredd . i foses = 30-Tlz/diz. Uso a=sociad y
Sorbitol :\arL,ﬂl.FEmmmc.a 0.5x Laﬁmﬂ_fu 1 1=-=:=.:a:m 33.1?{1{.{} Eo %im NE hlxanﬁ am dos > 3.['-— E?'_"’{.‘.ﬁ. .Lt:d} ;Tnt?tac..u 2 u.,tms 10e
frutas com agiicar, porem mais doce adopantes para conferir brilho 2 vicosidads ds receitas.
Fatanda a cristalizacio da sacarose.
Yikital Natural. Extraido da NE Utilizagan industrial para 2 produgdo de gomes de mascar _

niloss

& de produtos distetions.

=amincacidos, IDA= ingestdo didria aceitdvel, DM= diabetes mellitus, TD= técnica dietética, CS=colher de sopa, NE= ndo estabelecido.

* Poder edulcorante comparado g sacarose



Discutir no forum:

http://www.producao.usp.br/bitstream/handle/BDPI1/39815/S1415-
790X2012000100001.pdf?sequence=1&isAllowed=y

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28878197

De acordo com as conclusdes dos artigos discuta no
forum do moodle:

- Quais acodes vocé considera necessarias para a
reducao do consumo de acucar no Brasil?

- Que alternativas relacionadas a técnica dietética
poderiam ser utilizadas visando a reducao do consumo
de acucar nas preparacoes culinarias? Exemplifique.


http://www.producao.usp.br/bitstream/handle/BDPI/39815/S1415-790X2012000100001.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.producao.usp.br/bitstream/handle/BDPI/39815/S1415-790X2012000100001.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.producao.usp.br/bitstream/handle/BDPI/39815/S1415-790X2012000100001.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.producao.usp.br/bitstream/handle/BDPI/39815/S1415-790X2012000100001.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28878197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28878197
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Disponibilidade de "agucares de adigdo" no
Brasil: distribuicao, fontes alimentares e
tendéncia temporal

Rev. bras. epidemiol.,v.15,n.1,p.3-12,2012
http://www.producao.usp.br/handle/BDPI/39815
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Abstract

Objective: To describe the regional and
socio=economic distribution of consump-
tion of added sugar in Brazil in 2002/03,
particularly products, sources of sugar and
trends in the past 15 years. Methods: The
study used data from Household Budget
Surveys since the 1980s about the type and
quantity of fond and beverages bought by
Brazilian families. Different indicators were
analyzed: % of sugar calories over the total
diet energy and caloric % of table sugar frac-
tions and sugar added to processed food/
sugar calories of diet. Results: In 2002/03, of
the total energy available for consumption,
16.7% came from added sugar in all regional
and socio-economic strata. The table sugar/
sugar added to processed food ratio was in-
versely proportional to increase in income.
Although this proportion fell in the past 15
years, sugar added to processed food dou-
bled, especially in terms of consumption
of soft drinks and cookies. Conclusions:
Brazilians consume more sugar than the
recommended levels determined by the
WHO and the sources of consumption of
sugar have changed significantly.

Keywords: Sugar. Add sugar. Sugar industry.
Brazil. Household Budget Survey.

Introducéo

Quimicamente, o termo “aglicares”
refere-se a um grupo de compostos consti-
tuidos por dtomos de carbono, hidrogénio e
oxigénio e que se subdividem em monossa-
carideos - como glicose, frutose e galactose
- e dissacarideos - como sacarose (glicose
mais frutose) e lactose (glicose mais galac-
tose)'. Do ponto de vista do seu efeito sobre
asatide, importa destacar dois tipos de agu-
cares: aqueles encontrados naturalmente
nos alimentos, como a frutose e a sacarose
presentes nas frutas e a lactose presente
no leite, e aqueles extraidos de alimentos
{cana de agticar, beterraba e milho) para
posterior uso em preparagdes culindrias ou
na elaboragio de alimentos processados. A
este tltimo grupo de aglicares di-se o nome
de “aguicares de adi¢ao™. Neste artigo usa-
remos a denominacio “agicares de adicio”.

ngquanto nao ha registro de maleficios
a satide decorrentes do consumao de agica-
res naturalmente presentes nos alimentos,

acumulam-se evidéncias de que a presenca
de “agucares de adicdo” na dieta estd asso-
ciada ao aumento do risco de virias doen-
¢as, incluindo a cdrie dental, a obesidade
e outras doengas crénicas nao transmis-
siveis. Por essa razio, as recomendacfes
nutricionais da Organizacio Mundial da
Satide estipulam que o consumo de “agiica-
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Fructose Consumption, Lipogenesis,
and Non-Alcoholic Fatty Liver Disease
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Abstract: Increased fructose consumption has been suggested to contribute to non-alcoholic fatty liver
disease (NAFLD), dyslipidemia, and insulin resistance, but a causal role of fructose in these metabolic
diseases remains debated. Mechanistically, hepatic fructose metabolism yields precursors that can
be used for gluconeogenesis and de novo lipogenesis (DNL). Fructose-derived precursors also act
as nutritional regulators of the transcription factors, including ChREBF and SREBP1c, that regulate
the expression of hepatic gluconeogenesis and DNL genes. In support of these mechanisms, fructose
intake increases hepatic gluconeogenesis and DNL and raises plasma glucose and triglyceride levels
in humans. However, epidemiological and fructose-intervention studies have had inconclusive
results with respect to liver fat, and there is currently no good human evidence that fructose,
when consumed in isocaloric amounts, causes more liver fat accumulation than other energy-dense
nutrients. In this review, we aim to provide an overview of the seemingly contradicting literature
on fructose and NAFLD. We outline fructose physiology, the mechanisms that link fructose to
MNAFLD, and the available evidence from human studies. From this framework, we conclude that
the cellular mechanisms underlying hepatic fructose metabolism will likely reveal novel targets for
the treatment of NAFLD, dyslipidemia, and hepatic insulin resistance. Finally, fructose-containing
sugars are a major source of excess calories, suggesting that a reduction of their intake has potential
for the prevention of NAFLD and other obesity-related diseases.

Keywords: fructose; hepatic steatosis; NAFLD; de novo lipogenesis; lipid synthesis; ChREBF;
insulin resistance; obesity; metabolic syndrome
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