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Demerara, mascavo ou refinado:

qual

é a diferenca entre cada acucar.

Repraducao

restar atencac nos in-
P gredientes dos produtos
industrializados e reduzir o
consumo de acucar séo ha-
bitos essenciais para quem
busca melhorar a propria
qualidade de vida. Contudo,
quando vao adocar sua be-
bida, muitas pessoas ainda
tem duvidas na hora de esco-
lher

Pensando nisso, sepa-
ramos algumas dicas da
Secretaria de Agricultura e
Abastecimento do Estado de
Sao Paulo para ajuda-lo a
entender a diferenga entre
cada e fazer a melhor opgao.
Confira:

O ideal seria preservar o
gosto naturalmente doce dos
alimentos, fazendo um uso
bastante moderado do pro-
duto. Mesmo porque con-
sumir agucar refinado em ex-
cesso pode causar hiperati-
vidade, inflamagges, acne, li-
pogénese (acumulo de gor-
dura corporal) e ainda o risco
de desenvolvimento da dia-
betes, Entre as opcoes do
preoduto, estac:

* Refinade: o ideal é
substitui-lo por outra opcéao,
pois ele perde mais de 90%
de seus nutrientes no pro-
cesso de refinamento, além
de conter substancias qui-
micas que o ajudam a ficar
branco e fino.

 Cristal: outro que tam-
bém perde praticamente to-
dos os seus nutrientes, ape-
sar de néo possuir tantos adi-
tivos quimicos quanto a ver-
sao refinada.

e Mascavo: por nao pre-
cisar passar pelo processo
de branqueamento, cristali-
zacgao e refino, contém uma
maior concentracao de nutri-
entes, com destaque para o
calcio e o ferro.

* Demerara: apesar de
tambem passar por um leve
processo de refinamento,
nao recebe nenhum adi-
tivo quimico, o que ajuda
a preservar melhor seus

nutrientes.

* Orgénico: nao possui
nenhum tipo de ingrediente
artificial e tem o mesmo po-
der adocante, apesar de ser
mais grosso e escuro do que
a versao refinada.

* Light: trata-se da com-
binagao entre o aguUcar re-
finado comum e adogantes
artificiais, deixando-o com
maior poder adocante. Cui-
dado para néo usar demais.

* Mel: contém calcio, fos-
foro, potéassio, sddio e man-
ganés, vitaminas C e B e
proteinas, além de possuir
nutrientes funcionais como
FOS (frutooligossacarideos),
importantes para o funciona-
mento do intestino.

ATENCAO: aglicar mas-
cavo e mel sao mais sauda-
veis por conterem mais nu-
trientes, no entanto, assim
como o acucar branco, au-
mentam a glicemia e favore-
cem o ganho de peso.

Unicamp

desenvolve
versao zero
acucar para bala

mastigavel

Uma bala mastigavel com
zero de agucar, redugao ca-
lorica de 52% em relagao a
bala tradicional, nao provoca
caries e nao deixa os dia-
béticos com agua na boca.
Esse é o resultado de um es-
tude de doutorade em tec-
nologia de alimentos na Uni-
camp, em Campinas (SP),
que durou cinco anos.

Para o sucesso da pes-
quisa, Lidiane Bataglia da
Silva, da Faculdade de Enge-
nharia de Alimentos, contou
com os beneficios do agali,
rico em antioxidantes e em
componentes que dispensa-
ram a adigao de gordura, co-
rantes e aromas artificiais.

Lidiane realizou o estudo
em conjunto com o Instituto
de Tecnologia de Alimentos
(ltal), onde atua como pes-
quisadora do Cereal Choco-

Confira a opgcao melhor para vocé.

tec. Ela usou um ingrediente
comum em alguns chicletes,
o poliol, que pode ser obtido
por meio de diversos tipos
de aclcares, mas é menos
doce.

"E obtido comercialmente
por meio da conversac de
acglcar em alcool pelo pro-
cesso de hidrogenagéo cata-
litica. Exemplo, a partir da
glicose, frutose (os acuUcares
das frutas), lactose (agucar
do leite) e sacarose (agucar
que se usa em casa)”, ex-
plica Lidiane.

Os policis sao edulco-
rantes de baixa intensidade,
bem diferentes dos adogan-
tes comuns - edulcorantes
de alta intensidade -, que,
alias, sao bem mais do-
ces do que a sacarose, por
exemplo.

Na bala, Lidiane tirou o
aclcar e o xarope de glicose,
encontrados das balas tradi-
cionais, e usou os polidis eri-
tritol (obtido com a fermen-
tacéo da glicose) e isomalte
(proveniente da sacarose) e
o xarope de maltitol na com-
posicao.

Alto teor de
antioxidantes
Por conta da combina-

cao com a fruta, a bala tam-
bém agregou um alto teor
de antioxidantes, provenien-
tes do acai, que se man-

tiveram na composicao do
doce, mesmo apos o arma-
zenamento por seis meses.

Os antioxidantes séao
vitaminas, minerais e outras
substancias quimicas que
ajudam a proteger as células
do organismo de substan-
cias prejudiciais produzidas
durante seu metabolismo.

Além disso, o acai tam-
bém tem &acidos graxos es-
senciais - nao produzidos
pelo organismo e sé adqui-
ridos pela alimentagao - na
sua composigao, que sao o0s
omegas 6 e 9.

Presenca de

fruta estimula
consumo

A pesquisadora ressaltou
a preocupagac do mercado
de doces e confeitos em va-
lorizar os produtos que con-
tenham fruta de verdade, e
néo so o aroma. Segundo
ela, € isso que os consumi-
dores procuram. Alem doim-
pacto no mercado, foi o uso
da fruta que tornou, na pra-
tica, a bala mais saudavel.

Lidiane afirma que ou-
tras frutas tambem podem
ser usadas para obter a
bala mastigavel mais sauda-
vel, mas é preciso observar
como os compeonentes vao
se comportar ao serem alia-
dos aos polidis.
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