Algo mais

Outras formas de adogar:
adogantes artificiais

Muitos reco
para fugir das “calorias" encontradas nos
agucares. Atualmente existe uma grande
variedade de adogantes e & preciso
conhecer gual o mais indicado para cada
pessoa. O ciclamato e a sacarina, sdo a
base de sodio e podem colaborar para o
aumento da pr

rem ao uso de adoganles

A0 sanguinea, nao

as hiperten-
sas. A sucralose, o acessulfame-K, o
steviosideo, o aspartame, etc, inicial-
mente foram desenvolvidos para os
diabeticos, mas ao longo do lempo,
passaram a ser usados tambéem no
controle de peso. Enfretanto & preciso
mudar os habitos alimentares incorretos
& assim o emagr 1ento sera gradual e
saudavel.

Adocantes ndo caloricos:
Sacarina sodica, Ciclamato de sadio |,

Aspartame, Acessulfame-k & Stévia ou
Estévia

Adogantes caloricos:
Frutose, Sorbitol e Manitol

Acucar ligth

Uma alternativa para melhorar o paladar
& o aclcar light, ou aglcar magro,
composto por metade de aglcar refinado

| amalo ou sacarina). O
produto conserva o gosto do aclcar e
ainda ajuda no emagrecimento. Mas
mesmo sendo mais eguilibrado, a
pessoa nao deve exagerar,
principalmente no caso de pacienies
com diabetes.

Vacina também é coisa de adulto!!!!

40 sdo sé as criancas que

precisam manter a cartei-

rinha de vacinagao em dia.
Além dos refor¢cos das vacinas
tomadas na infancia, atualmente exis-
tem algumas recomendadas especi-
ficamente para adultos, considerando
também as novas vacinas que sur-
giram nas ultimas décadas indicadas
para as criangas e que nao foram
utilizadas pelos adultos de hoje.

Muitas vacinas precisam
de reforgos pois a protegéo
proporcionada por elas
nao dura a vida toda.

Além das vacinas contra sarampo, ca-
xumba, rubéola, febre amarela, difte-
ria, tétano, coqueluche e influenza,
adultos e idosos deveriam também
receber as vacinas contra hepatite B,
hepatite A, HPV, pneumonia, menin-
gite e herpes zoster.

Como existem diferengas entre as for-
mulagdes para adultos e criangas, o
indicado é consultar o0 médico assis-
tente ou um servigo de vacinagao para
orienta¢ao adequada.

Devemos estar atentos também
aquelas vacinas exigidas para via-
gens, as chamadas “vacinas dos via-
jantes™ e das recomendadas para
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gestantes, idosos e trabalhadores de
areas especificas (como profissionais
da saude e manipuladores de alimen-
tos, entre outros). Da mesma forma
individuos portadores de algumas
doencgas cronicas também devem
receber vacinas especiais.

Herpes Zoster

Recentemente foi langada no Brasil a
vacina contra Herpes Zoster, indicada
para pessoas com mais de 50 anos.
Dada a sua importancia a Sociedade
Brasileira de Geriatria langou uma
campanha educativa com o objetivo
de conscientizar e incentivar os cida-
daos a buscar orientagao médica so-
bre a doenca e sua prevencdo. Aagao
alerta para o fato de que, apesar de
ser pouco conhecida pela populagao,
95% das pessoas carregam o virus
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varicela-zoster, o mesmo que, na
infancia, provoca a catapora e que na
vida adulta pode causar o "Zoster”. A
caracteristica mais marcante relatada
por 96% dos pacientes acometidos
pela doenca & a dor aguda e debilitan-
te, que pode durar meses e trazer difi-
culdades de realizar atividades coli-
dianas.

Pneumonia

Em 2015 também foi liberado no
Brasil, para maiores de 50 anos, o uso
de uma vacina contra Pneumonia
mais eficaz do que a usada anterior-
mente. Por serem mais susceptiveis a
doengas dado o comprometimento
imunolégico propric da idade, & re-
comendada aos idosos o uso desta
vacina assim como a vacina da gripe
para prevengdo de doengas respira-
torias.
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Acucar:
la dolce vita?

Embora seu consumo seja prazeroso, existe forte
restricao quando consumido acima do recomendado

Leia N ==

Entenda as diferencas
entre os tipos de agucar,
seus maleficios e

0 consumo ideal
Pagina 3

Quanto vocé consome
de agucar? Veja a tabela

com alguns alimentos
Fagina 3 -

Adultos também devem se vacinar!

- Herpes Zoster - Pneumonia
Fagina 4




cardiovasculares, através do

Editorial

esta edicdo trazemos a his-

toria, informagoes e curiosi-
dades sobre o aglcar, além

de novidades sobre a vacinacao de
adultos . Boa Leitural

No dia 08 de agosto é
comemorado o Dia de
Cambate ao Colesteral
Elevado, e 0 LPC, que
sempre realiza agdes de
promogao da saude, alerta a
populagao para a prevencao
do risco de doengas

controle do colesterol.
Cuide de sua saide!
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stima-se gue por volta de 20

mil a.C. a cana de aglcar ja

existia nas ilhas do Sul do
Pacifico, local hoje chamado de
Mova Guing e depois passou a ser
difundida na regiao, chegando até a
india, onde tornou-se conhecida
guando o soldado Alexandre, o©
Grande, chegou com uma expedi-
¢éo e se deparou com o3 habitantes
da regido bebendo o caldo fermen-
tado.

T I

Por volta do ano 800 d.C. os persas
introduziram técnicas de refina-
mento com o proposito de facilitar o
estoque, transporte e o comercio do
produto sem que ele fermentasse,
Em 650 d.C. o aglcar se difundiu
pelo Império Arabe e apds esse
periado, com o contato dos euro-
peus com os arabes, por meio das
cruzadas, houve a difusao do pro-
duto no ocidente, o gual chamavam
de “sal indiano”. Porém seu uso era
rarg @ seu custo muito alte, sendo

O acucar e sua historia

A partir dai o aglcar passou a ser
comercializado pelos gregos, de-
pois pelos romanos com valor al-
tissimo, o que acabou o restringindo
as pessoas de maior poder aqui-
sitivo. Um relato britanico do século
XIV aponta que alibra do agucar era
vendida pelo valor de dois xelins.
Em valores atuais, isso significa di-
zer que um quilo de agucar era ven-
dido a aproximadamente cem do-
lares.

Canawvial: uma das fontes do aglicar

ainda restrito 45 pessoas ricas, ou
usado como remédio contra a peste
negra e como conservante de fru-
tas.

O agucar como conhecemos come-
pou a fazer parte da hisloria por
volta do século XVIl guando, no
continente americano, foi iniciada a
producio em larga escala da cana
de aclcar, tornando-o acessivel
para a populacdo. Até entio, o
adogamento era feito com mel cu
sumo de cana.

Fontes de agucar

O consumo do acucar e sua saude

Apesar de ser um alimento prazeroso
e energétice, o consumo elevado de
agucar acarreta indmeros problemas
de saude. A ingestdo excessiva de
acucar triplicou no mundo nos dltimos
50 anos, e esta ligada ao aumento de
doengas cronicas, com o Diabetes, as
Doencas Cardiovasculares e a Obesi-
dade. A Organizacao Mundial de Sal-
de (OMS) recentemente recomendou
que seu consumo seja limitado a no
maximo 50g/dia, se possivel 25g/dia.

Recente pesquisa publicada pela dl-
tima edigdo da revista “Circulation” da
Associacao Americana de Cardiolgia,

relaciona ¢ consumo de refrigerantes,
enargéticos, chas gelados e sucos in-
dustrializados a cerca de 185.000
mortes ano no munde ocidental, sen-
do que 75% dessas mortes ocorrem
em paises pobres e em desenvolvi-
mento.

Os pesquisadores conslalaram que
05 jovens 530 mais propensos a de-
senvolver doencas crénicas em de-
corréncia & ingestao de bebidas agu-
caradas. Esses numeros sdo alar-
mantas! E com a continuaco do con-
sumo desenfreado dessas bebidas
principalmente, esses numeros len-
dem aaumentar,

O saito brasileiro no
consumode acucar
70 -
67,8
Emquilos
per capita, 62.9
ao ano
e 59.2
J
49,5
+27.1%
. —
1991 05 07 2010

Fontes: OMS, Cetsgro

Acucares: Refinado X Demerara X Mascavo

A principal diferenga entre eles € que o
aglcar de mesa passa por Um processo
de refinamento, enguanto o mascavo,
por nao passar pelo mesmo processo,
mantém as vilaminas e sais minerais da
cana-de-aglUcar. A diferencga calorica e
de gramas de carboidratos nao sao tao
significativas entre eles. O agucar

demerara fica entre os dois e em termos
nutricionais ele & muito parecido com o
mascavo, par nao receberem aditivas
guimicos. O agdcar refinado nao pos-
suinada ou quase nenhum nutriente.

Sobre a cor e o paladar, os graos do
demerara e do mascavo S30 mMarrons,
mas o primeiro ndo altera o sabor dos

alimentos como faz o mascavo, que
deixa um gosto de cana-de-agicar. O
demerara tem uma desvantagem: seus
graos sao grandes e de dificil dissolu-
¢ao e seu valor & mais caro que oS
demais. O poder adocante do demerara
& menaor gue o do aglcar branco, entao,
& utilizade em maior guantidade.

Onde esta o agucar

Refrigerante  Suco de laranja
{1 copo) industrializado

{1 copo)

logurte Ketchup Barra de Biscoito
adogado (20 mililitros) chocolate ao leite recheado
100ml {100 gramas) { 03 unidades)

Saiba

+

com diabetes podem con-
sumir o aglcar mascavo ou demerara,
desde gque sua quantidade seja
computada como valor caldrico e
gramas de carboidratos, pois é igual-
mente absorvido e eleva a glicemia a
patamares similares ao aglcar comum,
Ja os adogantes sac mais recomen-
dados para esses pacientes, além de
pessoas que buscam dietas espec
de emagrecimento.

B O suco natural & saudavel, mas deve-
mos lembrar que para fazer um copo de
suco precisamos de varias frut
Assim, o segredo para nao extrapolar
na guantidade de aglcar e de calorias &
preferir o 1sumo da fruta ao suco.
Aprenda a apreciar o aglcar da propria
fruta, evite adogar os sucos.

B Rapadura
E um doce de origem agoriana ou ca-
naria em forma de pequenos tijolos,
com sabor e composigao semelhantes
ac aglcar mascavo. Fabricada em
pequenos engenhos de aglucar, surgiu
sculo X1 como solugdo para
de aglcar em peguenas
guantidades para uso individual. Como
o acucar granulado umedecia e melava
facilmente, os tijolos de rapadura eram
facilmente acomodados em sacolas d
viajantes, resistindo durante mese:
mudancas climaticas.

A rapadura & feita a partir da cana-de-
agUcar apos moagem, fervura do caldo,
moldagem e secagem. E considerado
um alimento com maior valor nutritivo
gue o agucar refinado pois, enquanto
este e guase exclusivamente sacarose
a rapadura possui outras substanc
nutritivas em sua composigao.

Principais produtores
de agucar

Produgia {mil 1)
422.926
232300
87.768
47.244
45.195
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