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RESUMO

Esta revisdo de literatura tem por objetivo identificar os alimentos onde o acgucar é empregado como
conservante. Amplamente utilizado, o agUcar pode ter seu sabor mascarado em diversos produtos
onde é inserido para aumentar o tempo de prateleira, podendo prejudicar a saude se consumido em
excesso. Seu bhaixo custo e abundancia no mercado faz com que o agucar seja empregado cada vez
mais em produtos industrializados, muitas vezes modificando até mesmo sua formulag&o original para
que este seja incorporado. E muito importante que o consumidor fique atento aos rétulos dos
produtos industrializados durante sua aquisi¢céo para que saibam se os produtos que estéo adquirindo
possuem acUcar e suas quantidades para assim poder balancear melhor sua dieta de forma a
consumir moderadamente estes produtos.

PALAVRAS-CHAVES: acuUcar; conservacao de alimentos; gastronomia.
INTRODUCAO

Ao longo da historia da humanidade, o alimento se faz presente para a
existéncia da raca humana. O homem precisou buscar meios para manter o
alimento conservado por mais tempo para que pudesse ser consumido em longo
prazo. A falta de conhecimento fazia com que muitos alimentos se degradassem
devido a fatores como: calor, umidade, temperatura. Com o0 aprimoramento de
conhecimentos e técnicas, permitiu-se que os alimentos fossem conservados por um
periodo maior e em boas condi¢des de consumo (TEICHMANN, 2000).

Com o desenvolvimento das cidades e a industrializagdo crescente, o
homem saiu do campo e direcionou-se para os centros urbanos. Com a necessidade
de demanda para abastecimento, criou-se a tecnologia que visava permitir a

industrializacdo de produtos de modo a preservar nas matérias-primas seus
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aspectos sensoriais, 0 valor nutricional e, na medida do possivel, as caracteristicas

fisico-quimicas, com o objetivo de aumentar seu prazo de validade. Os processos de
conservacao incluem utlizacdo de calor, frio, controle da atividade de &gua
(secagem, desidratacdo), fermentacdo, salga, acucar, radiacdo, defumacdo e
emprego de aditivos (PIMENTEL, 2015).

Os alimentos a serem conservados, devem estar em boas condicdes e
qualidade, pois o0 processo de conservacdo nao reverte o quadro de micro-
organismos ou de deterioramento, apenas retarda o processo. As alteracdes
quimicas nos alimentos sdo geralmente causadas pela presenca de micro-
organismos deterioradores (CAMARGO, 2006a).

Através do tempo, o homem descobriu que o contato com o fogo deixava o
alimento com mais sabor e prolongava sua durabilidade. Os métodos mais utilizados
atraves calor séo: pasteurizacdo e apertizacdo (TEICHMANN, 2000).

O uso de calor para conservar alimentos tem por objetivo a reducao da
carga microbiana e a desnaturacdo de enzimas, existindo varios outros métodos
como: branqueamento, tindalizacdo, secagem e concentracdao, onde ocorre total ou
parcial eliminacdo dos microorganismos (CAMARGO, 2006c).

O uso do frio (refrigeracdo e congelamento) é utilizado na conservagao dos
alimentos pereciveis tanto de origem animal como vegetal. Este processo nao
destr6i o0s micro-organismos, mas inibe-os, diminuindo sua multiplicacdo
(TEICHMANN, 2000).

O processo de fermentacdo (4cida e alcodlica) como método de
conservacao ¢ feito através da adicdo de bactérias benéficas a matéria-prima. Elas
se reproduzem e impedem a proliferacdo dos germes que decompde o alimento
(TEICHMANN, 2000).

Os produtos quimicos acrescentados a alimentacdo para melhorar sua
coloracao, textura, aroma, bem como para conserva-los por um tempo maior, sdo
chamados aditivos. A defumacdo, que € a aplicacdo da fumaga em produtos
alimenticios para conferir sabor e aroma caracteristicos a certos produtos como
carne, embutidos, peixe e queijos, se inserida artificialmente, pode ser considerada
um aditivo (CAMARGO, 2006Db).

Os alimentos podem ser adicionados de solutos para diminuirem sua

atividade de agua como forma de conservacdo. Os solutos mais utilizados na
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conservacdo de alimentos sdo o acucar e o sal. Na producdo de geleias caseiras,

por exemplo, utiliza-se a adicdo de acUcar para agregar sabor além do carater
conservativo. Ja o sal é utilizado para a producédo da carne de sol e carne seca,
método utilizado em grande parte das vezes pela caréncia de refrigeracdo e
congelamento. Os alimentos conservados pela salga podem ser mantidos em
temperatura ambiente como o bacalhau e charque (CAMARGO, 2006Db).

O acucar é empregado para aumentar a pressao osmotica, diminuindo a
atividade da agua, criando um ambiente desfavoravel para multiplicacdo das
bactérias e para alguns bolores e leveduras, como nas geleias, doces, frutas
cristalizadas, leite condensado, mel e etc (SENAI-DR BA, 2004).

1 O EMPREGO DO ACUCAR NOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

A industrializacdo pode afetar as matérias-primas em graus diferentes.
Pode-se entender por industrializacdo o processo que modifica de alguma forma,
mesmo que sutil, o estado natural ou in natura de uma matéria-prima. O agucar é
utiizado em grandes quantidades nas producbes de doces e geleias
industrializadas, pois além de seu poder de conservacao, real¢ca a cor e o sabor dos
alimentos. Porém, ndo é sé nos doces que o acucar esta presente, ele esta em
praticamente todas as preparacdes industrializadas. Por uma série de operacdes
chamadas de processamento, alimentos in natura sao convertidos em produtos
alimenticios menos pereciveis e cujo consumo requer menos manipulacdo. Apesar
das facilidades que estes produtos representam no que diz respeito ao
armazenamento e ao sabor, quando comparados aos alimentos minimamente
processados, os produtos ultra processados tendem a apresentar mais acucar, mais
gordura saturada, mais sodio, menos fibra e maior densidade energética (CAIRES;
RODRIGUES, 2012).

Bolos, sopas, paes, biscoitos recheados, lasanhas, pizzas, hamburgueres,
refrigerantes, tudo que apresenta facilidade no preparo (pronto ou semi pronto)
resulta de uma série de processos industriais — o ponto central para classificar
determinados produtos alimenticios como ultra processados. Alguns tipos de
processamento de alimentos sempre aconteceram na historia. A humanidade

aprendeu a processar para conservar. A carne, antes da geladeira, era conservada
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em banha ou sal. A industrializacdo do setor alimenticio mudou os hébitos de boa

parte da populacdo (especialmente nas cidades) e passou a ofertar produtos com
mais acucar, gordura saturada, soOdio, mais substancias quimicas como
conservantes, aromatizantes e estabilizantes (CINTRA, 2013).

Ingredientes culinarios sdo substancias usadas para preparar a comida do
dia a dia e que passam por processamento como prensagem, moagem e
refinamento, como o Oleo de cozinha, o acucar, a farinha de trigo, o sal e a
manteiga. Produtos alimenticios prontos para consumo (incluindo os ultra
processados) sdo comuns em quase todas as casas: paes (até o integral), biscoitos,
bolos, sorvetes, chocolates, barras de cereal, refrigerantes, pratos pré-preparados,
hamburgueres, enlatados, sopas, requeijdo, margarina, etc. Estes alimentos tendem
a ter mais acucar em sua composi¢cao. Por isso, é saudavel adotar o habito de
verificar nas embalagens os ingredientes que os compdem. Deve-se verificar
também se ha elementos terminados em “ose”, como sacarose ou frutose, pois
todos contém acucar (ELY, 2013).

2 O ACUCAR MASCARADO NOS ALIMENTOS

A induastria alimenticia ilude muitos de seus consumidores mascarando seus
produtos, fazendo-os parecer saudaveis. Bebidas descritas como “néctar de frutas”,
por exemplo, possuem como maior parte de seu contetdo o acucar. Achocolatados
possuem altas doses de acucar e sédio em sua composicdo. O desconhecimento da
composicdo dos alimentos faz com que alguns parecam uma opcdo saudavel,
guando na verdade ndo sdo. A maioria das pessoas hao sabe que doces podem ter
altas taxas de sodio, assim como refrigerantes e salgadinhos possuem grandes
guantidades de acucar. O consumo de sal pelo brasileiro, atualmente esta em torno
de 12 gramas diarios, quantidade que ultrapassa o dobro do recomendado pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) que € de 2000mg (2g) de sédio por pessoa
ao dia, que é o equivalente a 59 de sal. Quanto ao consumo de agUcar, as
recomendagbes da OMS foram reduzidas de 10% para 5% do total das calorias
diarias. Isso inclui todo o consumo de glicose, sacarose e frutose (ASBRAN -

Associacao Brasileira de Nutricdo, 2014).
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Os produtos industrializados possuem grandes quantidades de agucares,

gue muitas vezes ndo séo contabilizadas pelos consumidores. De acordo com o
Centro de Controle de Prevencdo de Doencas dos Estados Unidos, 13% das
calorias ingeridas por um americano adulto vém do acucar adicionado. Além dos
doces, alguns alimentos salgados também podem conter o ingrediente. Até mesmo
produtos considerados saudaveis ‘escondem’ valores que muitas vezes podem ser
prejudiciais a satde. Sucos naturais, barras de cereal, iogurtes, granolas e gelatinas
que a primeira vista parecem inofensivos, podem se tornar grandes vildes da
alimentacao (SOUTO, 2014).

A PROTEST - Associagédo Brasileira de Defesa do Consumidor - divulgou os
resultados da analise laboratorial (avaliacdo baseada nos critérios definidos pela
Food Agency Standards, agéncia reguladora do Reino Unido) da quantidade de
acucar presente em 95 diferentes produtos comercializados. Segundo os testes, as
categorias com maiores percentuais de acgucar foram: achocolatados em p6 (5,459
em uma colher de sopa), refrigerantes de cola (30,3g de acucar em 1 lata), néctares
de uva (22g de acucar em 200ml), produtos lacteos sabor morango (20g de acucar
num pote de 200g do produto), ketchup (1 colher de sopa possui 2,5g de acglcar) e 0
leite condensado (1 colher de sopa contém 4g de acUcar). Dentre os demais
produtos testados, os que apresentam menor quantidade de acucar sao: a gelatina
(menos de 5% de acucar na composicdo), o biscoito tipo maisena que possui
apenas 1g de acucar em cada biscoito e o pao tipo bisnaguinha que apresentou
1,56g por unidade de 20g. Além dos doces, alguns alimentos salgados também
podem possuir agucar como esfihas, tabletes de caldo de carne ou galinha,
amendoim japonés e lasanhas congeladas. O fato de um alimento ser salgado néo
influencia a quantidade de acUcar adicionada para conservacdo ou para que 0O
alimento tenha a cor desejada (SOUTO, 2014).

Alguns alimentos podem ter a fama de n&o conter aglcar, mas uma
investigacdo mais precisa deixa cair por terra essa crenca. Sao eles:

-O vinagre balsamico italiano - que leva 12 anos para envelhecer e passa
por testes antes de chegar ao mercado. No entanto, o que se compra no Brasil nem
sempre passa pelo processo. Alguns produtores usam vinho e adicionam xarope de

caramelo, amido de milho e goma, o que enche o produto de agucar;
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- Molhos de restaurantes chineses e tailandeses - que tém como base amido

de milho, goma e outros ingredientes. Pratos com estes molhos possuem as calorias
de uma sobremesa;

- Chas e sucos em caixinha, mesmo os verdes - varias marcas de suco
verde fazem a mistura de vegetais e frutas que contém acucar. O mesmo acontece
com os chéas, que possuem acgucar como conservante;

- logurte - principalmente os que contém pedacos de frutas, apresentam
guase a mesma quantidade de acucar que uma barra de chocolate;

- P&o integral - mesmo que contenham muitas fibras, os pées integrais
acabam tendo quase a mesma quantidade de aclUcar e conservantes que o pao
branco, além da farinha de trigo branca na composicéo, pois 0s pdes que contém
apenas farinha integral sdo bastante duros e pouco atraentes para a maioria dos
consumidores (BN-SAUDE, 2014).

Outro produto que leva grande quantidade de aclUcar na sua composicao
sdo as barras de cereal. Elas possuem mais acucar do que sorvete — as barrinhas
de cereais podem fazer mal a saude devido a quantidade de acucar. Algumas
marcas possuem mais de 69% de acucar em sua composicdo. Especialistas em
saude tém focado seus esforcos em solicitar a industria alimenticia a reduzir o
acucar, o sal e a gordura saturada na composi¢cado dos alimentos. O acgUlcar é barato
e é utilizado a granel em uma grande quantidade de produtos. As empresas que
produzem barras de cereais se defendem e associam os altos indices da substancia
a frutose, encontrada em grandes quantidades em frutas e vegetais, matéria-prima
desses produtos. Ao contrario dos petiscos supostamente "saudaveis", algumas
marcas de sorvete oferecem sobremesas com cerca 20% de acuUcar, 1/3 do que
contém algumas barras de cereais (BETA VEJA.COM, 2010).

As industrias tabagistas também estdo utilizando acucar e aromas para
suavizar 0 gosto de seus produtos e atrair o publico mais jovem e mulheres. Uma
guantidade proxima de 10% de acgUcar pode compor o tabaco de enrolar e adocantes
sao inseridos no papel de fumar (BETA VEJA.COM, 2011).

O acucar também pode ser empregado em altas doses em bebidas como o

refrigerante para mascarar o sodio que quando ingerido faz com que 0 corpo excrete
agua e precise rep6-la, causando sede. Os refrigerantes de cola ainda contém

cafeina, um diurético leve que faz o corpo urinar mais, eliminando mais agua. O
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acucar também tem sido reconhecido como sendo oito vezes mais viciante do que a
cocaina, o que também garante o vicio em alimentos processados e bebidas doces
(MERCOLA, 2015).

3 IDENTIFICACAO DOS ROTULOS

Todo alimento que seja produzido, comercializado e embalado na auséncia
do cliente e pronto para ser consumido, deve seguir as normas e regras da
Resolucdo RDC 259/2002 da ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria). As
informacdes de declaracdo obrigatérias sdo: designacdo do produto, lista de
ingredientes, conteddos liquidos, identificacdo da origem, identificacdo do lote e
prazo de validade. E direito basico do consumidor a informacéo adequada e clara
sobre os diferentes produtos e servicos, com especificacdo correta de quantidade,
caracteristica, composicao, qualidade e preco, bem como, sobre o0s riscos que
apresentam (ANVISA, 2002).

Ao comprar um produto na prateleira dos supermercados é comum nao se
ler as letrinhas pequenas dos roétulos. Dentre as dezenas de nomenclaturas que
classificam um alimento — diet, light, zero, sem adicdo acguUcar, sem glaten, uma
simples atitude pode simplificar e ajudar na importante escolha do melhor produto a
ser adquirido: ler a lista de ingredientes. Os ingredientes estdo dispostos sempre de
forma decrescente, por tanto, o primeiro item € o de maior quantidade, seguindo até
0 Ultimo de menor quantidade na producdo daquele alimento. Um alimento
classificado como sem adicao acucar no rotulo ndo necessariamente é sem acucar
na pratica: ingredientes como maltodextrina, dextrose, xarope de glicose, xarope de
milho, frutose, mel e aclcar mascavo que sdo amplamente utilizados na confeccgéo
de barras de cereais, cereais matinais, bebidas industrializadas e biscoitos
provocam o mesmo efeito no organismo que o aclUcar branco ou refinado
(MEDEIROS, 2015).
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4 A REDUCAO DA QUANTIDADE DE ACUCAR NOS PRODUTOS
INDUSTRIALIZADOS

Novas diretrizes da OMS recomendam que apenas 5% do total de calorias
ingeridas ao dia venham do acuUcar. Essa quantidade é metade do que o 6rgao
sugeria hd dez anos, quando foi publicada sua ultima diretriz sobre o tema. De
acordo com a OMS, fazer com que 10% das calorias diarias venham do acucar é o
minimo para beneficiar a saude. No entanto, reduzir essa porcentagem para 5%
proporciona efeitos positivos adicionais. Essa taxa equivale a 25 gramas de acuUcar
por dia (cerca de seis colheres de cha) ou 100 das 2000 calorias diarias
recomendadas para um adulto (BETA VEJA.COM, 2014a).

A induastria conseguiu transformar a comida num produto industrializado
responsavel por vendas de 2,2 trilhdes de dolares em 2012, o dobro de uma década
atrés. Sal, aculcar e gordura sdo, portanto, os pilares sobre os quais a industria
mundial de alimentos se construiu. Mas as grandes empresas do setor ja
perceberam que esta na hora de mudar. Com habitos mais sedentarios as pessoas
estdo se tornando mais gordas e, logo, mais doentes. Encontrar alternativas para a
reducdo e substituicdo do sal, aglcar e gordura se tornou obrigatorio. A empresa de
alimentos americana Kraft pesquisa em seus seis centros de inovagcao no mundo
uma maneira de reduzir sua dependéncia do sédio com uma férmula ou uma fonte
diferente de sal. As americanas Cargill e Pepsico e a brasileira BRF se dedicam a
iniciativas semelhantes (GRANDO, 2013).

A Nestlé atualmente estuda formas de cumprir uma meta para diminuir em
30% a quantidade de aclUcar em seus cereais matinais. Até o fim de 2015, a
empresa suica e a General Mills devem reestruturar suas marcas de cereais e
reduzir o percentual de acucar e sodio em 24% e 12%, respectivamente. A empresa
responde por cerca de metade das vendas globais de cereais das duas marcas, e
conta com faturamento anual de cerca de 25 bilhdes de délares. O plano também
prevé aumentar o percentual de graos integrais nos alimentos. A empresa ja cortou
900 toneladas de sal e mais de 9 mil toneladas de acgUcar de suas receitas desde
2003. A OMS estima que mais de 42 milhdes de criangas abaixo de cinco anos
estejam acima do peso. Entre as marcas de cereais comercializadas pela Nestlé no
Brasil estéo Estrelitas e Nesfit (BETA VEJA.COM, 2012).
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Com embalagem verde, a Coca-Cola Life é uma versdao sem adogantes
presentes nos produtos light e diet e sem a quantidade de acUcares de suas bebidas
tradicionais. Seu poder adocante € maior que o do acucar refinado, além de conter
nutrientes que ajudam a eliminar toxinas do organismo. O produto ja € vendido na
Argentina e no Chile, mas ndo h& previsdo de ser comercializado no Brasil. Coca-
Cola Life substitui parte do acucar pela stévia, produto extraido da planta Stevia
Rebaudiana, nativa da América do Sul, que adoca mais que o acUcar refinado e
contém outras propriedades nutritivas, como eliminacéo de toxinas. A Coca-Cola Life
atualmente é comercializada na Argentina e no Chile e tem cerca de 40% menos
calorias que a bebida em sua versdo convencional (NOGUEIRA, 2014).

Para competir com a Coca-Cola e conquistar o publico "verde", a Pepsi
também lancara um refrigerante que substitui parte do acucar pelo adogante natural
stévia. O Pepsi True possui 30% menos calorias que o refrigerante em sua versao
convencional e tem embalagens nas cores verde, azul, branco e vermelho (BETA
VEJA.COM, 2014b).

5 PRINCIPAIS UTILIZACOES DO ACUCAR NA GASTRONOMIA

Na gastronomia o acguUcar € utilizado ndo s6 como conservante. Decoracdes
com acucar ddo um toque especial as sobremesas. O resultado final € uma
aparéncia profissional irresistivel ao prato (DUCHENE, 1999).

Os mais belos acabamentos de bolos sdo aqueles onde os fantasticos
glacés e coberturas reinam (BONFANTE; FEIJO, 2003).

Além de ser fator indispensavel em preparacdes de molhos doces e
salgados, frios e quentes, o acucar faz parte de acabamentos e apresentacfes de
diversos pratos. Com o agucar de cana sao produzidos 6timos pudins e manjares.
Séo famosos também, os doces conventuais, tipicos de Portugal, com acucar e
gemas. O grande beneficio do agicar em comparagdo a outros adogantes é que nao
s6 contribui para adocar, mas também para dar corpo, cor, textura e aumentar a
durabilidade do produto (SIDUL, 2012).
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6 NA GASTRONOMIA, O ACUCAR TAMBEM PODE SER REDUZIDO

Em algumas preparacdes pode-se substituir o acucar por stévia ou por Luo
Han Guo, planta de origem chinesa da qual se extrai um fruto adocicado cujo teor de
docura € muito maior do que o aclcar obtido da cana e que tem propriedades
antidiabéticas. Também se pode utilizar frutas frescas em vez de conservas de frutas
ou agucar em receitas que pedem um pouco de sabor doce (DUCHENE, 1999).

A inclusdo de especiarias em diversas preparacdes doces também é uma
excelente forma de agregar sabor reduzindo a utilizagcdo do acgucar (MERCOLA,
2015).

7 A ELIMINACAO COMPLETA DO ACUCAR NA ALIMENTACAO E
NECESSARIA?

O Ministério da Saude pretende reduzir a quantidade de aclUcares em
alimentos industrializados devido ao levantamento realizado pela Pesquisa de
Orcamentos Familiares (2008 e 2009) que constatou que 61% da populacao
brasileira consome agucar em excesso (SOUTO, 2014).

A eliminacdo completa do acUcar ndo é necessaria porque o agucar esta
naturalmente presente em frutas, mel, leite, entre outros alimentos. O acuUcar
processado (obtido a partir da cana-de-aclcar) também nédo precisa ser restringido
totalmente da dieta. O ideal é sempre verificar a composi¢do dos produtos, pois com
o tempo, praticamente todos os alimentos industrializados, até mesmo o péao
francés, foram modificados pela adicdo de acucar. A finalidade foi torna-los mais
agradaveis ao paladar contemporaneo. Seu consumo em baixas quantidades nédo é
prejudicial a saude (SOUTO, 2014).

CONSIDERACOES FINAIS
Verificou-se que o agucar é um ingrediente de grande importancia para a

industria de alimentos na conservacado de produtos. O acucar altera ndo sO a

atividade da agua, responsavel por proporcionar um ambiente favoravel para o
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desenvolvimento de microorganismos deteriorantes, mas também agrega sabor e

modifica a cor dos produtos.

Observou-se a necessidade de reducdo deste ingrediente em produtos
industrializados, visando uma melhor qualidade na alimentacdo dos consumidores.
Porém, o consumidor é responsavel por suas escolhas, podendo escolher os
melhores produtos para sua alimentacdo de acordo com as informacdes
disponibilizadas nos rétulos das embalagens dos produtos.

Conclui-se que o aclUcar pode ser agregado aos alimentos em porcdes
menores, sem muitas alteracbes de sabor no produto final, mas seu consumo néo
precisa ser totalmente restringido, pois se consumido em quantidades pequenas,

nao é prejudicial a saude.
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