Sugar
Saccharum officinarum,
Beta vulgaris

Se denomina coloquialmente azdcar a la sacarosa, tfambién
llamado azicarcomun o azdcarde mesa.Lasacarosa esun disacdarido
formado por una molécula de glucosa y una de fructosa, que se
obtiene principalmente de la cana de azdcar o de la remolacha azucarera. El azdcar
blanco es sometido a un proceso de purificacion final mecanico (por centrifugacion).
El azGcar moreno no sufre este proceso.

El azdcar se puede clasificar por su origen (de cana de azlcar, de remolacha),
pero también por el grado de refinacion de éste. Normalmente la refinacion se expresa
visualmente a fravés del color (azdcar moreno, azdcar rubio, blanco), que estd dado
principalmente por el porcentaje de sacarosa que se le ha extraido.

Las primeras referencias del azlcar se remontan a casi 5.000 anos. Son los arabes,
tan aficionados al dulce, los que al invadir las regiones del Tigris y el EUfrates, descubren
las infinitas posibilidades que presenta. Estos lo introducen en las zonas recientemente
conquistadas, culfivando la cana de azdcar en Siria, Egipto, Chipre, Rodas y todo el
Norte de Africa. Es precisamente alli, donde los quimicos egipcios perfeccionan su
procesado y la refinan. Continda la expansion de su consumo a través de los vigjes
de los comerciantes venecianos v, un siglo mas farde, a fravés de las Cruzadas a Tierra
Santa, se da a conocer este alimento en todo el mundo cristiano.

Hasta la Edad Media el azdcar no llega a Espana, donde se implanta como una
especia alimenticia, y como tal, es usada para perfumar platos, lo mismo que la sal o
la pimienta.

Estacionalidad

Se encuentra disponible durante todo el ano.

Porcién comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Sacarosa.

Valoracién nutricional

El azdcar refinado lo Unico que contiene son hidratos de carbbono (sacarosa) con
un valor calérico de 398 kcal por cada 100 gramos y carece de proteinas, grasas,
minerales y vitaminas. La funcidn principal de los hidratos de carbono, entre ellos, la
sacarosa, es producir energia que el cuerpo humano necesita para que funcionen
los diferentes 6rganos. El cerebro, por ejemplo, es responsable del 20% del consumo
energético y ufiliza la glucosa como Unico substrato. Pero no sélo el cerebro necesita
azdcar, todos los tejidos del organismo lo requieren y por ello se debe mantener de
manera constante su nivel en sangre por encima del minimo. Varias hormonas, entre
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ellas la insulina, frabajan rapidamente para regular el flujo de glucosa de la sangre
(glucemia) y mantenerla estable. Si ésta desciende, la persona puede sufrir ciertos
frastornos: debilidad, temblores, torpeza mental y hasta desmayos. El organismo se
surte de glucosa de manera directa de los alimentos ricos en hidratos de carbono,
como el azlcar, o de las reservas de glucdégeno, que se almacenan en el higado y
en los musculos como fuente de energia de la que el cuerpo puede disponer fécil y
répidamente.

El consumo excesivo de azlcar se relaciona con una serie de enfermedades,
entre las cuales se pueden mencionar: caries dental, aumento de la demanda de
las vitaminas del complejo B (este aumento en la demanda, acompanado de un
aporte dietético insuficiente, conduciria a un déficit de las vitaminas del complejo B),
hipertrigliceridemia, sobrepeso, obesidad y diabetes mellitus.

Composicion nutricional

Energia (Kcal) 398 32 3.000 2.300
Proteinas (g) 0 0 54 41
Lipidos totales (g) 0 0 100-117 77-89
AG saturados (g) 0 0 23-27 18-20
AG monoinsaturados () 0 0 67 51
AG polinsaturados (g) 0 0 17 13
w-3(9) 0 0 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) 0 0 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 99,5 8,0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua (9) 0,5 0 2.500 2.000
Calcio (mg) 2 02 1.000 1.000
Hierro (mg) 0 0 10 18
Yodo (ug) 0 0 140 110
Magnesio (mg) Tr Tr 350 330
Zinc (mg) 0 0 15 15
Sodio (mg) Tr Tr <2.000 <2.000
Potasio (mg) 2 02 3.500 3.500
Fosforo (mg) 0.3 0 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0 0 1,2 09
Riboflavina (mg) 0 0 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 0 0 20 15
Vitamina B, (mg) 0 0 1,8 1,6
Folatos (ug) 0 0 400 400
Vitamina B,, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 0 0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 0 0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0 0 12 12

Tablas de Composicidon de Alimentos. Moreiras y col., 2013, (AZUCAR BLANCO). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/
dia para hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/
dia. Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011.Recomendaciones: ' Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). O: Virtualmente ausentfe en el alimento. Tr: Trazas.
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