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JANARUL. ENERGIE DIN NATURA

Existd multéd confuzie cu privire la rolul
zaharului ca ingredient si rolul pe care il poate
juca in regimul alimentar.

Cu ajutorul acestel brosurl vrem sa

oferim informatii concrete si utile, poate
surprinzatoare, despre zahar; proprietatile
lui si efectele consumului asupra sanatatii
consumatorilor. In conditiile in care media
este asaltatd de fake-news si de pareri ale
unor ,nutritionisti” asupra consumului de
zahar si de produse Indulcite, considerdm ca
informatiile stiintifice corecte si statisticile
oficiale si verificabile sunt esentiale in
educatia consumatorilor.
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Zaharul este consumat direct de om prin
adaugarea In bauturi sau in deserturi sau
utilizat ca materie prima in sectoarele
industriale cum ar fi cel alimentar si cel al
b&uturilor, farmaceutic, industrial (chimie),
agricol, horticol.

Conform statisticilor oficiale, cantitatea de
zahar care se consuma In Romania este
estimatd la 450 000— 500 000 tone anual,
consumul depinzand de recoltele de fructe
ale anului respectiv, la conservarea carora
se foloseste.
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Aprovizionarea pietei se face din productia
locala din sfecléd de zahér (cca 150 000 to/an)
si din rafinarea zahdrului brut din trestie de
zahar si zahar alb importat (cca 300 000 -
350 000 to/an).

Nu toata cantitatea de mai sus consumata

in tard este zahadr folosit ca indulcitor sau
conservant.Zaharul care este utilizat la
producerea de bere, vin, bauturi spirtoase, otet
sau muraturi, nu va mai fi niciodata zahar (ca
cel din compozitia gemurilor, sa zicem), adica
nu va mai fi compus din 50% glucoza si 50%
fructoza, ci va fi alcool sau altceva: acid acetic
etc. La fel, nici cantitatile de zahdar care sunt
livrate sectorului chimic sau farmaceutic,

nu mai intra in calculul consumului uman
alimentar.

Realizatorii brosurii:

Patronatul Zaharului din Romania, Bucuresti 2,
strada Vasile Lascar nr 5-7, cam. 45,
zahar@upcmail.ro;

Federatia Cultivatorilor de Sfecld de Zahar din
Romania, Bragov str. Fundaturii nr.2,

e-mail: office@fcszrro;

Aceastd brosurd reia In parte continutul informativ
publicat de ABS, Asociatia Britanica a Zaharului.
Tipar: SC ARTIX PLUS SRL.

Credite foto: https://www.pexels.com;
https:/pixabay.com; https:/unsplash.com.

isbn: 978-973-0-29286-2

( PRIVIRE MAT ATENTA ASUPRA ZAHARULUL

CEESTEZAMARUL

In tot cuprinsul acestei brosuri, atunci cand
vorbim despre zahar ne referim la zaharoza.
Zaharul este un ingredient natural extras din
trestie de zahar sau din sfecld de zahar. Intre
ele nu este nicio diferenta.

DE UNDE PROVINE ZAHARUL

Sfecla de zahdr este o radacinoasa cultivata
in regiunile mai temperate ale lumii. Aceasta
plantd depoziteaza zaharul in radacind. Este
cultivata in intreaga Europa, Statele Unite,
Canada, China, Rusia si in multe alte tari.

In Romania, zonele de favorabilitate in
cultura sfeclei de zahar sunt cele din mijlocul
Transilvaniei (Brasov, Mures) si nordul
Moldovei. Trestia de zahar este cultivata In
regiunile tropicale si subtropicale, cele mai
importante fiind Brazilia, Africa de Sud, India,
Thailanda, Australia, Mauritius si Indiile de
Vest. Este o plantd uriasa care poate atinge o
indltime de cinci metri. Zahdrul este depozitat
in tulping, ca sursa energetica de rezerva
pentru planta.

Zahar = 50% glucoza + 50% fructoza
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Glucoza si
fructoza se
gasesc in fructe,
legume si miere.

Zaharoza este adesea
numita zahdr de masa.
Compusa din glucoza si
fructozg, se extrage din
trestie de zahar sau sfecla
de zahar si se gaseste In
mod natural In majoritatea
fructelor silegumelor.
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Lactoza este de
obicei numita
zahar din lapte
deoarece se
gaseste in lapte

Maltoza este
cunoscuta si ca
zahar de malt.

si produse
_J |lactate. —
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[UMP ARAH[ [A[ORI(A Zaharul nu este cel mai caloric ingredient !

Grasimi
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Zahar 4.,
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Un hectar de sfecla de zahar
produce la fel de mult oxigen
cat un hectar de padure.




Creierul are nevoie
permanent de glucoza

Zaharurile reprezinta o sursa importanta de
energie, cea mai importanta pentru organism
fiind glucoza. Celulele se hranesc cu glucoza si
apa. Creierul nostru are nevoie de aproximativ
130 de grame de glucoza pe zi pentru a continua
sa functioneze. In corpul nostru, doua organe nu
,dorm" niciodata: creierul si inima.

Corpul nostru nu face nicio diferenta intre
zaharul rafinat sau cel folosit acasa si zaharul
din legume si din fructe. Zaharoza dintr-un

mar este descompusa de corpul uman exact in
acelasi fel ca si zahdrul alb sau brun.

STIATL (A

PELANGH ZAHER, ALTESURSE DE CARBOHTDRATL
NECESARE PENTRU ENERGLZAREA MUSCHILOR ST
CRETERULUT DUMNEAVOASTRE INCLUD ALIMENTE
BOGATE TN AMIDON, CUM AR FT PAINEA, OREZUL,
CARTOFTE, PASTELE FATNOASE, LEGUMINOASELE ST
CEREALELE!

Nivelul mediu de glucoza din sange, definit
pentru zahar (indexul glicemic, IG) este de 65.
Mancarea cu un IG scazut are indexul 55 sau
mai mic. Oricérei persoane nesigure cu privire
la ce poate consuma, ii recomandam sa consulte
medicul de familie, care ii cunoaste indicatorii
de sanatate si limitele calorice personale, care
difera de la o persoana la alta.

Organizatia Mondiald a Sdn&tatii/OMS
recomanda un consum de zaharuri libere
sub 10% din cantitatea totala de energie
zilnica necesara. Asociatia Americana

a Inimii (American Heart Association /
AHA), recomandé ca zaharul addugat sd nu
depdseasca, pentru barbati, 150 kcal/zi
(87,5 g sau 9 lingurite) iar pentru femei

100 kcal/zi (25 g sau 6 lingurite).

DECEFOLOSTM ZAHAR x

Fie ca este vorba despre conservare sau despre gust, texturg, culoare,
aroma sau crestere in complexitate, Impreuna si fiecare in parte

inseamna mai mult decat doar gustul dulce. Acestea formeaza un i -
ansamblu de calitati pentru care nu exista niciun inlocuitor unic. i
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Zaharul este un conservant natural.

In gemuri si In alte conserve, zaharul leaga

moleculele de apa facandu-le indisponibile

- microorganismelor. Aceasta ajutd la prevenirea
1 dezvoltarii mucegaiurilor (bacteriilor).

Zaharul este folosit in procesul de fermentatie
ca sursa alimentara pentru a produce etanol,
dioxid de carbon si apa. Fermentatia este

un proces esential pentru coacere si pentru
fabricarea bauturilor. La paine, acesta grabeste
procesul de dospire. In productia de bauturi
alcoolice, fermentatia este sursa alcoolului si a
nivelulul de indulcire.

Dimensiunea cristalelor de zahar poate fi selectata pentru
a modifica consistenta produselor, cum ar fi produsele

de tip caramel, glazurile, fondantele si ciocolata. Aceasta
poate fi aleasd si pentru a adduga un element crocant sau
textura vizuala la suprafata produsului, precum si glazuri,
creand o suprafata finald lucioasa.

Zaharul ajuta la crearea unei structuri
usoare si delicate pentru prajituri, pentru
textura crocantd a unui biscuit sau a
micilor cristale pentru caramelurile
omogene si cremoase.

Zaharul coboara punctul de congelare al produselor
congelate, inclusiv inghetatele, serbeturile si produsele
de patiserie congelate. Aceasta duce la formarea

lentd a unor cristale de gheata mici, ceea ce creeaza

o textura mai fina fata de produsul congelat sau dupa
decongelare.

Zaharul brun adauga culoare la produsul finit.
Procesul de caramelizare sau reactia Maillard,
denumitd uneori si ,reactie de rumenire”, ii oferd
painii coapte un aspect final auriu usor de recunoscut
si imbogateste aspectul vizual al produselor.




MITURT DESPRE ZAHAR

M- t Zaharul este o calorig .goala'.
FALS ! Expresia calorii goale se foloseste

in mod gresit cu referire la alimente

si bauturi care furnizeazd energie fara alte

elemente nutritive. Ins, avand in vedere

cd aceste calorii 1i furnizeaza organismului

energie, nu exista de fapt calorii goale - o

calorie este o calorie.

__ | Zaharul are mai multe calorii decat alte
Mit ingrediente.
FALS ! Caloriile sunt o masura a

cantitatii de energie din alimente si bauturi.
Atunci cand mancam sau bem, introducem
energie (sau calorii) in organism. Alimente

si bauturi diferite furnizeaza cantitati de
energie diferite. Aceste informatii pot i
gasite de obicei pe etichetele alimentelor si
bauturilor, precum si In tabelele cu informatii
nutritionale. Zaharul contine 4 kcal/g, in
comparatie cu alcoolul (7 kcal/g) si lipidele

(9 keal/g).

_— | Inlocuitorii zaharului nu sunt sanatosi.
Mt | FaLs! Atat zaharul cat si indulcitorii
sunt sanatosi — alegerea depinde de

preferinta si obisnuinta dumneavoastra.
Indulcitorii pot oferi o alternativa, dar nu pot
reproduce toate celelalte functii ale zahdrului,
cum ar fl textura, conservarea, etc. De fapt,
inlocuitorii zaharului pot inlocui numai gustul
dulce al acestuia.

=, | Zaharurile sunt ascunse in alimente
Mit si bauturi.

FALS ! Etichetele alimentare ale
unul ambalaj contin intotdeauna lista de
ingrediente (in ordine descrescatoare a
greutatii), precum si toate zaharurile continute
de produs in 100 g sau in 100 ml. Etichetele
prezintd uneori aceste informatii si pentru
o singura portie sau In conformitate cu
instructiunile existente la nivel national cu
privire la cantitatea alimentara zilnica.

In ceea ce priveste identificarea zaharurilor
addugate (daca au fost addugate in timpul
fabricarii produselor alimentare si bauturilor),
nu le veti putea gasi enumerate intr-un tabel,
pentru ca nu este posibil sa fie identificata cu
exactitate cantitatea de ,zaharuri adaugate”
dintr-un produs alimentar sau dintr-o
bauturad fiindcd nu se poate face diferenta
intre zaharurile prezente in mod natural si
zaharurile addugate in laborator, avand in
vedere ca au aceleasi molecule.

M-t Romanii consuma cel mai mult zahar
din Europa.
FALS! Consumul in Europa (FAOSTAT,
2011) este de 28,3 gr/zi/capita si in Romania de
18,9 gr./zi/capita.

. | NUMAI zaharul cauzeaza obezitate si
Mit | dgiabet.

FALS! Dovezile stiintifice existente nu
sugereaza ca zaharul cauzeaza in mod direct
obezitatea sau diabetul. Ambele sunt cauzate
de o gama larga de factori, cum ar fi faptul de
a fi supraponderal, un stil de viatd sedentar
siin unele cazuri, genetica. Cu toate acestea,
ca si proteinele, amidonul, lipidele si alcoolul,
zaharul reprezintd o sursd de calorii in regimul
alimentar si in cazul in care consumam in
mod constat mai multa ,energie” sau calorii
decat foloseste organismul nostru, aceasta
poate duce la acumularea unui surplus de
grasime in organism. Poate apoi duce la
obezitate, care poate mari riscul de diabet
tipul 2.

M-t NUMAI zaharul strica dintii.
FALS! Toate alimentele si bauturile
care contin carbohidrati fermentabili

(ex. alimentele dulci cum ar fi fursecurile,
prajiturile, bauturile racoritoare si bomboanele,
precum si alimentele mai putin evidente,

cum ar fl painea, biscuitii aperitiv, bananele

si cerealele pentru micul dejun), pot mari

riscul de cariere a dintilor. Carbohidratii
fermentabili sunt descompusi de bacteriile
din gura producand acid, iar acest acid poate
apoi sa dizolve o parte din smaltul de la
suprafata dintilor. Perierea dintilor de doua ori
pe zi cu o pastd dentara cu fluor, consumarea
alimentelor si bauturilor dulci numai in timpul
meselor sinu ca gustare, sunt cele mai bune
metode de protectie.

Mit Zaharul creeaza dependenta.

FALS! Dovezile stiintifice existente

nu sprijind ideea ca zaharul poate
crea dependenta. Acest lucru a fost confirmat
de Sanatatea Publica din Anglia (Guvernul
Regatului Unit). Anumite alimente si bauturi
pot desigur produce pldcere atunci cand
sunt consumate, dar este important sa nu
confundam acest lucru cu dependenta clinica.

| Unele zaharuri sunt mai sanatoase
M|t decat altele.

FALS! Nu existd zahar mai bun sau mai
rau, indiferent dacé este prezent in aliment
in mod natural, de exemplu intr-un fruct, sau
este addugat In cadrul procesului de fabricatie.
Organismul descompune toate zaharurile
exact In acelasi mod.
Zaharurile reprezintd o importanta sursa de
energie, cea mai importanta pentru organism
fiind glucoza. De exemplu, creierul nostru
are nevoie de 130 de grame de glucoza pe zi
pentru a continua sd functioneze.
Gasim glucoza In toate tipurile de alimente,
inclusiv fructe, legume si miere.



ALTERNATIVE LA ZAAR

Existd o gama de zaharuri si indulcitori pentru
toate preferintele, in functie de gust, actiune si
cost.

Siropul de agave sl mierea sunt alternative
populare ale zaharului cand sunt folosite
pentru a Indulci bauturile, iaurturile sau in
patiserie. Dar ce le distinge de zahar?

Siropul sau nectarul de agave este obtinut din
planta numita agava. Este mai dulce decat
zaharul, are un indice glicemic mai mic, dar
un continut mai mare de fructoza. Zaharoza
(zaharul) contine 50% fructozd, iar nectarul

de agave contine in jur de 84% fructoza, desi
valorile exacte depind de marca folosita.

Mierea este produsa de albine prin utilizarea
nectarului de flori. Poate fi folositd la fel ca si
agava si este de asemenea putin mai dulce
decat zaharul, deci poate fi folosita in cantitati
mai micl.

ALEGEREA CONSUMATORTLOR

in cahtate de consumatori, multi dintre noi
avem la dispozitie o gama larga de produse

,fara zahar” sau ,cu cantitate reduséa de zahar”

din care putem s& alegem. In cazul acestor
tipuri de produse, gustul duce va fi dat de
indulcitorii intensi si/sau de Indulcitorii
voluminosi, cum ar f1 Isomalt.

a1

PRIMUL LOC DN CARE PUTETE AFLA DACK UN PRODUS
CONTINE ZARARURT ESTE LTSTA DE INGREDTENTE!
TOATE TNGREDTENTELE CARE AU FOST FOLOSTTE LA
FABRTCAREA PRODUSULUL VOR FLENUMERATE N
ORDINEA GREUTATIL.

ST ATLCA:

INUNLE THRT, ATAT STROPUL DE AGAVE (A STMIEREA

SUNTDENUMTE ,ZAWAR ADAUGAT”, CAST IR
DEMASAT AMB ELE CONTIN GLUCOZA, RUCTOZI i1/
SAU ZARAROZA IN CANTITATI DIFERTTE. LA 1 KCALPER

LINGURUA AMBELE AU CONTINUT CALORTC MAT MARE
DECAT ZAWJRUL, CARE ARE DOAR 16 KCAL/ LINGURTTA

CUM AFLATI COMPOZLTLA ALTMENTELOR ST
BAUTURTLOR!

Puteti afla multe informatii utile privitoare
la cantitatea de zaharuri dintr-un produs
uitandu-va cu atentie la etichete. Zaharurile
cele mai des intalnite in alimente si bauturi
sunt glucoza, fructoza, zaharoza, lactoza si
maltoza — cunoscute in mod colectiv sub
denumirea de ,zaharuri’. Acest termen este
folosit pe etichetele nutritionale la categoria
carbohidrati — din care zahdruri si care sunt
declarate ca ingrediente in lista nutritionala.

[MPACT ASUPRA CALORTLLOR:

De multe ori, reducerea (sau inldturarea)
zaharului nu asigurad o scadere caloricg,
deoarece zaharul este inlocuit cu alti
carbohidrati cum ar fi amidonul (4 kcal/g) sau
lipidele (9 kcal/q). In cazul bauturilor, gustul
dulce poate fi asigurat prin utilizarea unor
indulcitori si apa pentru a oferi acelasi volum
produsului.

Cu zahar Fara zahar

Ilustrarea unui model de
inlocuire a zaharului cu
maltodextring,

dar care nu a dus la reducerea
numarului de calorii

(in stanga produsul cu zahar, in
dreapta produsul cu inlocuitori).

Energie (kcal/100g)
Grasimi (g/100g)
Carbohidrati (g/100q)

din care zaharuri (g/100g)
Proteine (g/100q)

Sare (g/100g)

78,3 78,4

4,5 4,6

0,42 0,42



JANARUL. ENERGIE DIN NATURA

1. FUNCTIONALTTATE

Zaharul este un ingredient si un produs cu
proprietati multifunctionale. Functionalitatile
oferite de zahar sunt: gustul dulce, volumul,
textura, senzatia la muscare, cristalinitatea,
forma, conservarea, capacitatea de retinere a
apei, culoarea, aroma, stabilitatea, umiditatea
sl siguranta microbiana. In prezent nu exista
niciun ingredient care sa poatd inlocui gama
largd de functii pe care le indeplineste zaharul.

STIATLCA:

ORICE TMPACT AL SCHTMBARTT COMPOZITEEL
ALTMENTELOR ST BAUTURTLOR DEPINDE STDE CELELALTE
AEGERT PRIVIND ALTMENTELE ST BAUTURILE CA PARTE DIN
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DIETA EXTINSA A CONSUMATORULUT!
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) PERTOADA DE VALABTLITATE ST STGURANTA
ALTMENTARA

Inl&turarea sau reducerea alimentelor
functionale, precum sarea si/sau zaharul
poate avea un efect negativ semnificativ
asupra activitatil apei dintr-un produs.
Acest efect poate scurta perioada de
valabilitate si poate afecta stabilitatea
produsului atat din perspectiva sigurantei
alimentare, cat si a calitatil produsului.
Motivul pentru care multe produse cum ar

fl unele ketchup-uri si gemuri vin acum cu
recomandarea de a se depozita in frigider
dupa deschidere este faptul ca produsul nu se
poate baza pe un conservant cu performanta
ridicata?

3. \IMTTART

Existd ingrediente alternative, inclusiv
indulcitori, care pot fi folositi, partial, pentru

a Inlocui zaharul. Folosirea lor este Inca
controversatd, deoarece, pe 1angé barierele
tehnologice, exista limite normative care
impun limite cantitative, tipuri de ingrediente
si declaratiile obligatorii de etichetare.
Legislatia privitoare la aditivi le indicd in mod
clar producatorilor de alimente si bauturi
cand pot fi folosite ingredientele alternative,
inclusiv indulcitorii, pentru a inlocui zaharul
in diferitele preparate alimentare.

Din anul 2018, Organizatia Mondiala a
Sanatatii a incetat sa mai promoveze taxarea

bauturilor indulcite ca masura de lupta
impotriva obezitatii.

PUTEM SCHTMBA COMPOZITEA ALTMENTELOR ST
BAUTURTLOR!

Existd multe motive pentru care producétorii
de alimente si bauturi pot schimba compozitia
chimica a produselor lor; de la optiunea
consumatorilor privind gustul, conditiile de
piatd si mediul normativ, pana la inovare,
moda si considerente legate de cost.
Schimbarea compozitiei unui produs este
departe de a fi simpla atunci cand se incearca
inlaturarea, reducerea sau inlocuirea unui
ingredient, deoarece poate afecta o serie de
factori in cadrul procesului de fabricatie.
Exista patru mari aspecte care trebuie

luate in calcul: functionalitatea, impactul
asupra caloriilor, perioada de valabilitate si
siguranta alimentard. Daca inlocuim zaharul
din produse cu alte componente, trebuiesc
compensate si cele patru caracteristici
principale ale folosirii zaharului, de care
produsul este lipsit:

1 stabilitatea/rezistenta in timp.

Fara zahar, care da stabilitate biologica
produsului, trebuie folosit un alt conservant —
de obicel produse chimice de sintezg;

2 structura produsului.

Lipsa zahdrului duce la nevoia compensarii
structurii produsului prin alte ingrediente,
pentru a nu depasi cantitatile din retetd si din
declaratia comercialg;

3 gustul.

Fara zahdr sau alti indulcitori naturali (unii
indulcitori sunt doar siropuri, nu cristalizeaza),
gustul dulce trebuie recuperat prin indulcire
artificiald, cu Indulcitori de sintez3;

4 culoarea.

Culoarea caramel sau alba a zaharului va
trebui refacutd cu coloranti artificiali.

In plus, apare si cantitatea de substanta de
completare. Cum produsul trebuie

sa-si pastreze greutatea, se va compensa
pierderea zaharului cu ingrediente organice
asemanatoare — carbohidrati — de multe ori
mai dense energetic decat zaharul, adica cu
mai multe kilocalorii/gram.

Inlocuirea zaharului dintr-un produs trebuie
sa aiba in vedere ca nu cumva, incercand sa
rezolve o problema (nr. de calorii) absenta
zaharului s& nu nasca automat inca cinci
probleme noi (consumul de substante de
sintezd si numarul de calorii de compensare).

1



Mlt Consumul de zahar a crescut dupa 1990. FALS! Consumul per locuitor a scazut de la 27 Kg
(1980) la 21,1 kg (2014, datele INS). Consumul de zahar 1960 — 2010 in Romania:
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M-t Romania are cea mai mare rata a obezitatii din Europa. FALS! Suntem pe ultimul loc, cu 9%,
persoane obeze — media UE 24 era in 2014 de 15%. Obezitatea in Romania si in Europa:?

4.15. Trends in self-reported obasity among adults in EU countries, 2000, 2008 and 2014 (or Intest years)
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Mit Nu exista recomandari privind consumul de zahar in Romania. FALS! Exista.

Ordinul Ministrului Sdnatatii Publice nr. 1563/2008° pentru aprobarea Listei alimentelor
nerecomandate prescolarilor si scolarilor si a principiilor care stau la baza unel alimentatii
sanatoase pentru copii si adolescenti, cuprinde, la Tabelul nr. 1: Necesarul estimativ zilnic
al diferitelor grupe de alimente pentru alcatuirea dietei la copii si adolescenti (extras):

Copii Adolescenti
Grupa de alimente
@ 1-3 46 7-10 Baieti Fete
& ani  ani ani  11-14 anil5-19 anill-14 ani15-19 ani
Zahdr si produse zaharoase 35 45 50 70 80 55 55

http://www.helgilibrary.com/indicators/sugar-consumption-per-capita/Romania

2 https;/read.oecd-ilibrary.org/social-issues-migration-health/health-at-a-glance-europe-2016/overweight-
and-obesity-among-adults_health_glance_eur-2016-26-en#pagel

3 https:/lege5.ro/Gratuit/geytsmbtge/ordinul-nr-1563-2008-pentru-aprobarea-listei-alimentelor-

nerecomandate-prescolarilor-si-scolarilor-si-a-principiilor-care-stau-la-baza-unei-alimentatii-

sénatoase-pentru-copii-si-adolescenti
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