Acucar

Uma das consequéncias da globalizacdo e da urbanizacédo aceleradas é a modificacédo
dos padrdes alimentares da populagédo. Tais mudancas podem ser traduzidas pelo aumento no
consumo de alimentos uItraProcessados, ricos em gordura, aglcar e sal e 0 baixo consumo de
legumes, verduras e frutas™. Segundo o estudo “Padrdes de ingestdo de fluidos: um estudo
epidemiolégico de criangas e adolescentes no Brasil”, que incluiu 831 criangas e adolescentes
de ambos os géneros com idades entre trés e 17 anos e residentes em cinco cidades
brasileiras, publicado no BMC Public Healthum, adolescentes de 11 a 17 anos ingerem cerca
de 26 quilos de acUcar por ano com as bebidas — quase 45% a mais do que eles poderiam
consumir no periodo g18 quilos), considerando o agucar presente em todo tipo de alimento, ndo
apenas nas bebidas®, o que mostra um erro alimentar importante da grande maioria das
criancas. Estas, além de consumirem acUcares simples na forma de guloseimas, ainda
recebem uma quantidade significativa destes compostos “ocultos” em produtos como iogurtes,
refrigerantes, sucos artificiais, biscoitos recheados, bolos industrializados e achocolatados.
Além disso, segundo a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecudria (EMBRAPA) 3,
cada brasileiro consome entre 51 e 55kg de acglUcar por ano, enquanto a média
mundial por habitante corresponde a 21kg por ano. Esta realidade é preocupante, uma
vez que a OMS recomenda um consumo maximo diario de actcar de 10g* e o que se vé é que
esse valor é facilmente alcancado com os lanches que sédo tradicionalmente oferecidos as
criancas.

O acuUcar é um constituinte onipresente da nossa dieta, e € consumido como um
componente natural de muitos alimentos, como em frutas, vegetais e no leite, e também como
um componente adicionado durante o processamento e preparacao de alimentos®. E de amplo
conhecimento que os refrigerantes, sorvetes e doces, por exemplo, contém uma quantidade
excessiva de acUcar adicionado. O que se negligencia, geralmente, € o fato de outros produtos,
divulgados pela industria alimenticia como op¢des mais saudaveis, apresentarem em sua
composicao contelido igualmente exagerado de agucar. Este é o caso dos sucos artificiais, dos
cereais matinais, das bebidas lacteas, e das barrinhas de cereais, por exemplo.

O consumo excessivo de aglicar estd associado, além da questao estética do excesso
de peso, a deficiéncia de nutrientes essenciais (calcio, vitamina A, ferro, zinco, fibras), a varias
anormalidades metabdlicas e a condigbes adversas de salde, como obesidade, diabetes,
hipertensédo, doencas 0Osseas e articulares, doenca renal e hepdética, hiperlipidemia, asma,
distarbios do sono, céaries dentérias, além de problemas psicolégicose. Isto reforca a
necessidade de implantacdo de politicas publicas voltadas para a prevengdo da obesidade,
bem como a intensificacdo da educacé@o nutricional e do estimulo & atividade fisica nas
escolas, com a finalidade de se prevenir varias doencas crénicas ndo transmissiveis.

No que tange a prevencado, um ponto que ndo pode ser esquecido é a importancia da
familia para o sucesso de todo o processo: é a familia que induz o padrdo alimentar
inadequado que a crianca acaba internalizando a partir da convivéncia. Para reverter este
quadro, recomenda-se, portanto, que toda a familia passe por uma reeducacdo alimentar e,
além disso, é fundamental que incentive a pratica de exercicios fisicos.

Em meio a tantos desafios que uma alimentagdo mais saudavel impde, como fazer
para encontrar o equilibrio no dia a dia? A seguir, algumas dicas para reduzir o consumo de
aclcar da alimentagédo de seu filho:

1- Nos primeiros meses de introducdo dos alimentos (6 aos 12 meses de vida) ndo dé
alimentos agucarados (banana amassada com agucar ou mel ou geleia, por exemplo)
ao bebé.

2- Nao dé refrigerantes ao seu filho. Sdo ricos em agucar, sal, aditivos quimicos e
cafeina (com excec¢do de alguns) contribuindo para o aparecimento de dislipidemias,
hipertensdo e diabetes. Se seu filho adora refrigerante, limite 0 consumo para eventos
como festas de aniversario dos amiguinhos e nos demais dias ofereca suco natural
caseiro.

3- A ingestdo habitual de balas, doces, biscoitos acucarados, geleias, sucos
industrializados, refrigerantes e achocolatados, mantém moléculas de aclUcares na
boca que favorecem a proliferacdo de bactérias, a formacgéo de caries e a inflamacéo
das gengivas. Caso seu filho coma doce, escove imediatamente o0s dentes para evitar a
formacéo de caries dentérias.

4- Evite sucos de frutas industrializados: sdo concentrados em acglcar mesmo quando
ndo foram adocados. Prepare sucos e refrescos em casa com fruta in natura e agua
filtrada.

5- Ofereca agua como principal fonte de hidratagdo, para que seu filho crie o habito de
consumir liquidos sem sabor e reduza o consumo de sucos e refrigerantes.



6- Ofereca frutas frescas como sobremesa e evite doces que contenham chocolate e
cremes. Caso ele ndo aceite bem a fruta in natura, tente aquecé-la para torna-la ainda
mais doce e palatavel.

7- Lembre-se de que o mel é um aclcar semelhante a sacarose e deve ser usado com
moderacgédo’ além de so6 poder ser oferecido ao seu filho apés um ano de vida.
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0 ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS

1 COLHER DE CAFE = 3g

12

=S

S

f
.

Suco de
Caixinha

Desenho feito por Mariana Starling

adaptado de http://nutricaoeassuntosdiversos.blogspot.com.br/2015/06/acucar-escondido-nos-alimentos.html



