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Acucar: Menos € mais

Muitos alimentos contém actcar. Na tabela nutricional esta identificado com «Acticares». Por detras disso esconde-se:

Actcar natural

A fruta e o leite contém
acucar natural (frutose
e lactose).

Aclcar adicionado

Nos alimentos processados, geral-
mente é adicionado actcar como, por
exemplo, sacarose (actcar industrial),
glucose, frutose, mel ou xarope.

Acucar adicionado em excesso provoca caries e favorece o excesso de peso.
Na Suica, consumimos demasiado aculcar adicionado.

Quantidade maxima recomendada para:

Adultos
max. 50 g de acucar
adicionado por dia
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12,5 torroes de acucar

Fique a saber

As bebidas a base de sumo
de fruta e os néctares de
fruta contém muito acucar
adicionado*, por exemplo:

Os molhos preparados e os
cremes para barrar contém
geralmente muito aclcar
adicionado*, por exemplo:

Os alimentos adocantes
naturais também sdo tao
caléricos e promovem tan-
to as caries como o acu-
car refinado, por exemplo:

Os adocantes artificiais e
os substitutos do aclcar
nao sao alternativas reco-
mendadas ao acucar. Estes
promovem, entre outros,

a habituacao ao sabor doce.

Exemplo diario para 28 g de acucar adicionado*

Criancas
max. 30 g de aclcar

i 1 copo de iogurte de frutas de 180 g
adicionado por dia '

50 g de granola
J

7,5 torroes de acticar

1 colher de sopa de compota de 15 g
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Xarope de agave, tamara ou acer

Mel Concentrado de sumo de pera

Substitutos do actcar
porexemplo, isomalte,
sorbitol, xilitol

Adocantes artificiais
porexemplo, aspartame,
ciclamato, sacarina

Excecao

Esporadicamente, produtos
com o rétulo «amigos dos
dentes».

* As quantidades de aclcar referidas referem-se a valores médios.
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Como reduzir o acucar diariamente
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Substituir bebidas acucaradas por bebidas sem acucar:

2 dl de bebida doce
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: Alternativa:
Agua da torneira* ou mineral

Sem aclcar

* A dgua da torneira na Suica é saborosa e de qualidade sanitaria.

2 dl de cha gelado
EEE
Alternativa:

Cha de frutas ou ervas nao adocado
Sem aclcar
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Substituir alimentos ricos em acucar por alimentos que apenas contém actcar natural:

1 copo de iogurte de frutas de 180 g

Alternativa:
Misturar 100 g de iogurte natural
e 50 g de fruta
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K¢ 50 g de granola

Alternativa:

Misturar 40 g de flocos de cereais naturais com
1 colher de sopa de frutos de casca rija moidos
e 50 g de frutas frescas

Misturar sumos de fruta com agua:

2 dl de sumo de fruta 100 %
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Alternativa:
m 2 dl de sumo de fruta misturado com agua com gas
) | (relacdo Y3 de sumo, % de 4gual

B

0Os sumos de fruta contém por natureza muito aclcar (frutose).

Por isso, é recomendavel dilui-los com 4gua.
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Faca vocé mesmo:

e Cozinhar com ingredientes frescos, de preferéncia ndo
processados,

» reduzir o teor de aclcar nas receitas e

* degustar com todos os sentidos.

Na compra de acucar de cana e de alternativas ao acucar, como
mel, xarope de acer ou de agave, prestar atencao a qualidade,
origem e ao método de cultivo sustentavel e responsabilidade
social.
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Comer doces esporadicamente e apenas em pequenas quantidades, por exemplo:

1 tira de chocolate ou
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. " li cerca de 10 ursinhos de goma ou

Q 1 barrinha de leite
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