Colégio Nossa Senhora da Misericérdia - Informativo

Daniela Ap Souza Pessoa — Nutricionista

Més: Setembro 2019

Tipos de acucar
O acuUcar pode varias de acordo com a origem do
produto e com o seu processo de fabricagdo. A
maior parte do aglcar consumido € feito a partir
da cana-de-aglicar, mas também h& produtos
como acucar de coco.
O acucar é um tipo de carboidrato simples que
deve ser evitado e consumido apenas em
pequenas quantidades, de preferéncia sem usa-
lo na rotina alimentar diaria. O seu consumo
excessivo pode causar problemas como
aumento de peso, diabetes e inflamacdo no
organismo.
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Acucar cristal:

O acucar cristal, assim como o acuUcar refinado,
possui cristais grandes e irregulares, que sao
transparentes ou levemente amarelados, faceis
de serem dissolvidos. Durante a sua
fabricagdo, adicionam-se produtos quimicos para
deixa-lo branco e saboroso, mas, com isso,
as vitaminas e os sais minerais séo perdidos.
Apesar de a maior parte do acguUcar cristal ser
branco, também ¢é possivel encontra-lo em
diversas cores, sendo usado principalmente para
decorar bolos e doces de aniversarios. Para obter
aclcar rosa, azul ou laranja, por exemplo, a
inddstria adiciona corantes artificiais durante o
seu preparo.

Acucar de confeiteiro:

O acucar de confeiteiro possui graos muito finos,
sendo ideal para a fabricacdo de preparacdes
como chantilly, coberturas e glacés mais
homogéneos, além de ser usado para decorar
bolos e tortas. Ele tem um aspecto de talco ou
neve fininha, dilui bem mais facilmente que o
agucar cristal, e durante a sua fabricacdo
adiciona-se amido na férmula, para que o graos
pequenos nao voltem a se unir novamente.

Acucar mascavo:

O agucar mascavo € obtido a partir do cozimento
do calda da cana-de-acucar, mantendo boa parte
de seus nutrientes, como ferro, 4cido félico e
célcio. Por néo ser refinado, ele também possui
grdos maiores e mais escuros, que ndo diluem
facilmente como do acucar refinado, e que

tém um sabor bem parecido com o da cana-de-
acucar.

Apesar de ser uma das versdes mais saudaveis,
ele também ¢é rico em calorias, devendo ser
consumido apenas em pequenas quantidades.

Acucar demerara:

Parecido com o aglcar mascavo, o demerara se
diferencia por passar por um leve processo de
purificacdo e refinamento, mas sem a utilizacéo
de aditivos quimicos. Ele também mantém os
minerais presentes na cana-de-agucar, e dilui
mais facilmente e tem um sabor mais ameno que
0 agUcar mascavo.

Acucar light:

O acucar light é obtido a partir de uma mistura
entre o acucar refinado e adogantes artificiais ou
naturais, fazendo com que o produto final tenha
um poder adocante maior que o agucar comum,
mas com menos calorias. No entanto, seu sabor
lembra um pouco do sabor artificial dos
adocantes, e ele também n&o deve ser usado em
casos diabetes.

AcUcar organico:

O agucar organico tem as mesmas calorias do
aclcar comum, mas preserva uma pequena
parte dos nutrientes presentes na cana de
acucar. A diferenca principal é que durante a
producdo do acUcar organico nédo sao utilizados
ingredientes artificiais, adubos, fertilizantes
guimicos ou agrotéxicos em nenhuma etapa. Ele
também se diferencia por ndo ser refinado, tendo

Acucar de coco:

O acucar de coco é obtido a partir da seiva do
coqueiro, ndo sendo extraido do fruto coco. Ele é
um alimento minimamente processado, néo
contendo conservantes e nem passando por
processos de refinamento, como acontece com o
acucar comum. Ele tem um indice glicémico mais
baixo que o aglUcar comum, ajudando a nao
alterar muito a glicemia.

Além disso, ele contém minerais como ferro,
zinco, potassio e magnésio, e vitaminas do
complexo B.

E importante lembrar que por ser um carboidrato
simples, todo tipo de agucar deve ser evitado em
casos de diabetes, além de dever ser consumido
apenas em pequenas quantidades para manter a

salde e o peso equilibrados.
Fonte: Marilia Pinheiro (Nutricionista)



