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ACUCAR NATURAL VS ACUCAR ADICIONADO

Existem dois tipos de acticar: natural e adicionado. Vamos entender melhor esses dois tipos.

O que é o Acuicar Natural?

O acgucar natural € o aguicar encontrado em
frutas e laticinios. O acucar da fruta é
chamado de frutose e o actcar do leite é
chamado de lactose. Frutas e laticinios sdo
importantes em uma dieta saudavel. Os
acucares naturais desses alimentos sdao
saudéveis para o corpo.

Frutas e Suco Leite e Laticinios

100% da Fruta

Vocé sabia?
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4 gramos de acucar = 1 colher de cha de agucar

(ou 1 sache de agucar)

Para diminuir o risco de doencgas cronicas
como diabetes tipo 2 e doencas cardiacas, tente
limitar o acucar adicionado que vocé ingere e
bebe.
e Para os homens, tente comer 9 colheres de
cha ou menos por dia.
¢ Para as mulheres, tente ingerir 6 colheres
de cha ou menos por dia.

O que € o Acucar Adiconado?
O agucar adicionado € o acucar ou
qualquer tipo de adocante que é
adicionado aos alimentos e bebidas. E
adicionado quando os alimentos e bebidas
sdo preparados. Por exemplo, o acucar é
adicionado a sobremesas e outros doces,
paes, cereais, barras energéticas, ketchup,
molhos para salada e molhos para massas.

Abaixo estdo outros nomes comuns para

acucar encontrados nas listas de

ingredientes. Tente evitar esses acticares

adicionados:
Anhydrous dextrose

Brown sugar
Cane juice
Confectioner's sugar
Corn sweetener
Corn syrup
Crystal dextrose
Dextrose
Evaporated corn
sweetener
Fructose
Fruit nectar
Glucose
High-fructose corn
syrup (HFCS)

Invert sugar

Lactose

Liquid fructose

Malt syrup

Maltose

Molasses

Nectars (e.g., peach
or pear nectar)

Raw sugar

Sucrose

Sugar can juice

Trehalose

Turbinado sugar

White granulated
sugar
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Lendo o rétulo de informacoes nutricionais
Quanto acucar natural vs adicionado ha neste leite com baixo teor de gordura
aromatizado?

Como encontrar acdcar no rétulo:

No rétulo de informagdes nutricionais, procure por -
"Added Sugar" ou "Actcar Adicionado". N ut rlt.o“ F acts
1 servings per container

Encontre os gramas de acicar adicionado em uma M

por¢do, (ao lado de "Added Sugars"). H4 32 ’EW"I"I Per Serving 320

gramas de acicar adicionado em uma porcao L

deste leite com baixo teor de gordura aromatizado. Total Fat 4g o “;;
Saturated Fat 2.59 13%

Observe a % do valor didrio (% DV) ao lado de Trans Fat Og

"added sugar". Escolha alimentos BAIXOS em ::;::::“3’;‘;;;"'9 oA

acdcares adicionados. Procure por uma % DV Total Carbohydrate-S6g=m,

de 5% ou menos ou préximo disso. Este item é umlgu';:f: ;gg

alto em actcar adicionado porque a % DV esta L Includes 329 Added Sugars

‘ Srotein 179

acima de 20%.

Vitamin L5 =
Procure por actcar adicionado na lista de Calcium 780mg 60%
. . . L. Iron 0.72mg 4%
ingredientes (consulte a lista na pagina 1). Potassium 940mg 2%

. ____________________________________________________________|
*The % Daily Valus (D) 1els you how much @ nutriend in a

z . 7 ring of Tood ibarte daily diet, 2,000 calor
Use o rétulo para calcular a quantidade de actCar | sy o bees 1 goners) nan sooe o creres s

natural do leite (lactose) subtraindo o agtcar Ingredients: low fat milk, nonfat milk, liquid
sugar (sugar, water), less than 1% of cocoa

(processed with alkali), carrageenan, guar
gum, salt, potassium chloride, natural

Acucar Total (Total Sugar) - A¢icar Adicionado flavor, vitamin A palmitate, Vitamin D.
(Added Sugar) = Actcar Natural
52 gramas de actcar total - 32 gramas de acticar

adicionado do actcar total:

adicionado
= 20 gramas de aciicar natural
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l l NI V E RSI I ! Suplementar (sigla SNAP em inglés) do Departamento de Direta Para Mais
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