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Rezumat. Zaharul este un produs obtinut din sfecla de zahar, care este pe larg utilizat in industria
alimentara. Atunci cand este consumat intrecand norma, poate aduce dupa el si anumite consecinte
organismului, precum: diabet zaharat, marirea colesterolului, afectarea calitatii somnului si diverse
boli cardovasculare. Anumite alimente contin o cantitate ascunsd de zahar despre care consumatorul
nu este informat, de aceea in zilele noastre, sunt dezvoltate anumite tehnologii si inlocuitori sandatosi
ai zaharului care nu ar cauza anumite consecinte nefaste organismului. Pe piata sunt utilizati
preponderent diversi inlocuitori ai zaharului, acestia fiind naturali sau artificiali, cei artificiali fiind
utilizati din motiv ca sunt mult mai ieftini si convenabili pentru ca producatorii sa aibad un profit, din
acest motiv consumatorii trebuie sa se informeze, sa citeasca etichetele si sa aleaga variantele
sandatoase.
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Introducere

Zaharul este produs obtinut din sfecla de zahar, ce are un continut sporit de zaharoza (un
dizaharid solid, alb, cristalin), care i ofera un gust dulce proeminent. Acest produs este utlilizat in
alimentatia zilnica a oamenilor pe baza de conservant, dar si ca indulcitor a mancarurilor si bauturilor.
Acesta se digera repede, reprezentand o sursa prompta de glucoza.

Exista mai multe tipuri de zahar: zahar aln rafinat, care contine numai zaharoza, iar celelalte
substante sunt eliminate prin diverse procedee chimice si zaharul brut, nerafinat, care pe langa
contintul sporit de zaharoza, mai contine si careva amprente de substante naturale care deriva din
planta de extractie. Zaharul se obtine in zonele cu clima calda, precum cea tropicald, subtropicala si
ecuatoriald, din trestia de zahar, iar in tarile cu clima temperata din sfecla de zahar.

Producerea zaharului la nivel industrial

Procedeul de producete a zaharului are drept scop extragerea zaharozei (altfel numita ,,zahar”)
din plante. Zaharoza in natura este intalnita in diverse specii de plante, pe cand speciile utilizate in
industrie sunt trestia de zahar, care are un continut de zahroza de 7-18% din greutate si incepand cu
secolul al XIX-lea, sfecla de zahir, cu un continut de 8-22% din greutate. In acelasi timp, productia
de zahar din surse, precum palmierul curmal si artarul, joacd un rol mai nesemnificativ [1].

Procesul de productie a zaharului est diferit in functie de materia prima car este utilizata in
proces, de partile plantei care sunt folosite la extragere, dar si de gradul de impuritdti care sunt
prelucrate sau indeparate ulterior. Melasa este obtinutd si prin procesul de furnizare a zaharului.
Productia de zahar din trestie consista n extractia zaharozei din trestia de zahar dezgolita de frunze
si constituie in mod traditional 2 etape cruciale

. Extractia zaharului brut prin mécinare trestiei de zahar

. Inilbirea extractului pentru cipitarea zaharului rafinat, cu un continut sporit de
zaharoza in proportie de 99% [2].

Consumul de zahir la nivel national si mondial

Zaharul este utilizat pe scara larga, atit la nivel national, cat si la nivel mondial. Oamenii, de
pretutindeni, utilizeaza zaharul nestiind adevaratele sale consecinte asupra organismului uman fiind
consumat in cantitati mult prea mari, pe post de indulcitor al alimentelor si bauturilor, dar si ca si
consrvant.
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Uniunea Europeanad este consideratd ca si cea mai mare producdtoare de zahar din sfecld din
lume, acoperind aproape 50% din productia mondiala. Toate acestea fiind spuse, zaharul din sfecla
reprezintd doar 20% din productia mondiala de zahar, restul de 80% revenindu-i obtinerii din trestia
de zahar [3].

Toate zaharurile sunt carbohidrati ce furnizeaza energie oamenilor. Acesta, de obicei, este
asociat cu bauturile racoritoare, produsele de cofetarie sau patiserie, bomboane, diverse dulciuri, insa
el poate fi gasit in diferite alimente, care nici pe departe nu ar insufla aceasta idee. Consumul de zahar
este complicat de controlat, deoarece in industria alimentara el este adaugat in acele produse, despre
care consumatorii nu sunt informati sau simt necesitate de a verifica etichetele produselor. Limita
recomandata pentru o doza zilnica de zahar este de de 11 grame sau aproximativ sa nu depaseasca
5% din doza zilnica de calorii. Potrivit recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, limita nu
trebuie sd depaseascd 25 grame, insd tot mai multi oameni depasind aceasta limitd se soldeazd mai
apoi cu grave probleme de sandtate [4].

In Republica Moldova, este considerat ci cetitenii consuma de cinci ori mai mult zahr, in
medie, decat ar avea nevoie organisumul sau. Romania este considerata ca fiind una din cele mai
consumatoare tari din Europa de zahar. Media europeand de consum de zahar fiind de 16 kg pentru
cap de locuitor anual, pe cand romanii consuma cam la 30 kg pentru cap de locuitor, ceea ce ar
insemna o problema alarmantd, romanii fiind predispusi la boli cardiovasculari, diabet zaharat,
hipertensiune arteriala si altele consumand zahar in exces [5].

Efectuandu-se o statistica mai ampla s-a constatat o listd cu primele zece tiri consumatoare
de zahar din lume, ce neglijeaza norma admisibila pe cap de locuitor. (Tab.1)

Tabelul 1
Top 10 tari consumatoare de zahar in lume
Rang Tara Consumul mediu individual de zahir (in gms)
1 Statele Unite ale Americii 126.40
2 Germania 102.90
3 Olanda 102.50
4 Irlanda 96.70
5 Australia 95.60
6 Belgia 95.00
7 Regatul Unit 93.20
8 Mexic 92.50
9 Finlanda 91.50
10 Canada 89.10

Analiza riscurilor produse de consumul excesiv de zahar

Zaharul consumat in cantititi depdsite de norma se poate solda cu diverse neplaceri asupra
organismului si sandtatii omului. Astfel, specialistii recomanda sa nu fie depdsita norma de 6 lingurite
de zahar (in stare pura sau din alimente) sau 25 grame pe zi, in cazul femeilor, iar in cazul barbatilor
este recomandat sd nu fie intrecutd norma de 9 lingurite sau 36 grame pe zi. Aceasta norma nu este
respectatd, deoarece consumatorii nu sunt mereu informati si nu cunosc cu adevarat in ce produse se
pot gési cantitati sporite de zahdr, care i-ar putea provoca diferite maladii, dintre cele mai cunoscute
fiind: diabetul zaharat, obezitatea, bolile de inima, boli ale ficatului, aparitia cariilor si altele [6].

1. Cresterea in greutate

Dulciurile sunt foarte bogate in calorii, insa ele nu oferd senzatia de satietate organismului,
astfel consumate in exces ele au tendinta de a duce la cresterea In greutatea a omului, mai ales daca
acesta opteazd pentru un mod de viatd inactiv. Un studiu din 2004 prezintd ca doar o doza de suc
consumatd pe zi poate sd iti creasca greutatea cu 7 kg intr-un an, astfel crescand si sansele de
predispunere la obezitate.
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2. Rezistenta la insulina si diabet

Consumand un numar mare de produse dulci poate declansa in organism nevoia mare de
insulina, acesta fiind un hormon ce transforma mancarea in energie. Daca nivelul insulinei ramane
ridicat, organismul devine mai putin sensibil la aceasta, in sange acumulandu-se glucoza si atunci
omul are o permanenta stare de oboseald, foame, tensiune mare, dar are de suferit si creierul, care in
astfel de conditii nu functioneaza normal.

3. Aparitia cariilor

Dulciurile in general strica dintii, deoarece zahdrul hraneste bacteriile din gura, iar acestea
lasd in urma lor un acid care ataca smaltul sandtos al dintilor. Cele mai nocive alimente consumate
care ar putea provoca carii sunt: ciocolata, bomboanele, fructele uscate, iar dulciurile acre, precum
placinta cu visine, sorbetul de lamaie sunt la fel de acide ca si acidul lasat de bacterii. Specialistii
recomanda sa fie consumate 1n limitd, dar si dacd sunt consumate, sa bea consumatorii lapte pentru a
neutraliza acidul.

4. Calitatea somnului

Zaharul care este consumat in timpul zilei poate afecta calitatea somnului pe parcursul noptii,
deoarece poate ridica nivelul de glucoza din singe, astfel crescand si energia eliberatd in organism,
iar dimineata omul poate simti o stare de oboseald si schimb de dispozitie.

5. Bolile cardiovasculare

Datele statistice si studiile prezintd ca indivizii care consuma zaharul in cantitdti inacceptabile
sunt cei mai predispusi la activarea diverselor boli cardiovasculare. Oamenii de stiinta spun ca dupa
ce a fost ingeratd o cantitate mai mare de zahar, creste nivelul presiunii sangelui si de asemenea se
elibereaza mai multe grasimi. Acestea pot provoca infarct, accident vascular sau alte boli de inima.

6. Cresterea colesterolului

O cantitate in exces consumata de zahar este mult prea nociva pentru inima, indiferent de
constitutia corporald si greutatea pe care o poseda persoana. Zahararile au proprietatea de a creste
nivelul ,, colesterolului rau LDL si de a scadea norma ,,colesterolului bun HDL [7].

Analiza sortimentului produselor cu un continut sporit de zahar

De obicei, consumatorii nu cunosc ce produse contin un numdr sporit de zaharuri, astfel
considerand ca sunt produse sanatoase, consumandu-le zilnic, se poate trezi cu un continut mult prea
mare de zahar in sange. In unele cazuri, consumatorii cunosc ca per general produsele cu continut de
zahar sunt: fructele, sucurile, ciocolata, produsele de cofetarie si altele, insd sunt diferite alimente
care au un continut mult prea mare de zahar la care consumatorul nici nu se asteapta.

Sosul de rosii

Borcdnasele cu sos de rosii din supermarketuri prezinta o sursd necunoscuta de zahar, acesta
este adaugat pentru a contrabalansa gustul acid specific rosiilor, dar si pentru a prelungi termenul de
valabilitate a produsului. Unele tipuri de rosii conservate ajung de la o cantitate de 12 grame de zahar
pana la 60 grame in produsul finit, ceea ce denota cd trebuie verificata eticheta produsului cu
rigurozitate anume a continutului de zahar, care poate fi inscriptionat si ca sirop de porumb.

Chipsurile

Gustarile sarate ar putea insufla ideea ca zaharul sau lipseste sau se gaseste intr-o cantitate
extrem de micad, Insd o pungd cu chipsurile preferate ale consumatorilor pot avea in componenta
aproximativ 5% zahar. De obicei, acest proces se aplica pungilor cu chipsuri cu aroma de gratar, de
miere sau de chili. Statistica spune ca doar 15 chipsuri consumate cu aroma de gratar pot constitui 2
grame de zahar, astfel specialistii recomandd consumarea cat mai rard si moderatd a acestor tipuri de
snack-uri.

Bauturile energizante, carbogazoase si dulci

Bauturile carbogazoase dulci, indeosebi cele de tip cola contin de la 10 pana la 25 de cuburi
de zahar, in functie de cat lichid este consumat, pe cand bauturile energizante la 250 ml consumat
contin 6 cuburi de zahar. Nutritionistii propun evitarea acestor tipuri de bauturi care ar putea fi
considerate drept bombe calorice, ce ar putea afecta sanatatea omului.
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Sucurile si piureurile din fructe

Sucurile din fructe mereu au fost considerate ca fiind gustoase si sdnatoase, insa astfel de
produse pot fi apreciate ca fiind doar gustoase, pentru ca la fiecare 250 ml de suc stors se poate obtine
o cantitate de 30 grame de zahdr, dacd in acesta sunt incluse mai multe tipuri de fructe, iar piureurile
de fructe au un continut de 40 grame de zahar per 250 grame de produs, ceea ce in limite mari ar
putea cu siguranta afecta organismul uman, provocandu-i diferite boli, Indeosebi copiilor, care sunt
considerati cei mai frecventi consumatori.

inlocuitorii naturali si artificiali ai zaharului

In zilele noastre zahidrul este considerat ca un demon, care o dati consumat poate crea
dependentd si diverse maladii, din acest considerent sunt incercate diverse metode pentru a inlocui
zahdrul obisnuit cu anumiti inlocuitorii, dupa naturi ei fiind naturali sau sintetici. Intrebuintarea
zahdrului in industria alimentara si cea farmaceuticd s-a soldat cu trecerea limitei normale
recomandate de OMS a consumului de zahar, astfel se cerceteaza anumite metode de inlocuire al lui.

Inlocuitori naturali

Stevia este recunoscuta drept unul dintre cei mai sdnatosi indulcitori naturali, care poseda
capacitatea de a regla nivelul zaharului in sange, precum si de a inhiba senzatia de foame. Aceasta nu
are efecte adverse asupra sanatatii si are un continut de 0 calorii.

Printre indulcitorii naturali se numara si mierea care are nespus de multe beneficii asupra
organismului uman, dar are si un continut de enzime care ajutd organismul sa sintetizeze mineralele
din corpul uman. Mierea este consideratd, de asemenea, un puternic antioxidant.

Nutritionistii recomand utilizarea siropului de artar pe post de inlocuitor al zaharului, acesta
poseda o cantitate deosebitad de nutrienti, cum ar fi fierul, manganul, zincul, calciu, dar are si un efect
mult mai puternic de antioxidant decat mierea [8].

Inlocuitori artificiali

Zaharina reprezintd un Inlocuitor sintetic al zahdrului, acesta fiind considerat unul din cei mai
siguri, avand si anumite beneficii, precum: pastrarea sanatatii dintilor, tinerea sub control a diabetului
zaharat, dar si pierderea In greutate.

Aspartamul este considerat unul dintre inlocuitorii artificiali ai zaharului, care prezinta un
continut destul de mic de calorii in diverse preparate alimentare si bauturi racoritoare dietetice. Un
alt Indulcitor artificial utilizat In industria alimentara este sucraloza, aceasta se face din zahar, dar nu
are calorii si are un gust mult mai dulce decat zaharul. Acesta este un inlocuitor relativ nou pe piata,
dar unul destul de utilizat in locul zaharului.

Concluzii

Zaharul este un produs alimentar, care in cantitati mari poate provoca anumite boli sau diverse
consecinte nefaste asupra organismului si sandtitii omului. Acesta este utilizat preponderent in
industria alimentara, nsd nu in toate cazurile consumatorul este informat despre continutul de zahar
adevarat din produs. Din acest motiv pentru a reduce consumul de zahar din alimentatie este necesar
sa fie cititd eticheta produselor inainte de a fi procurate, sa fie luate in considerare portiile
recomandate de pe ambalaje, sd se opteze pe varianta de consum a fructelor intregi in defavoarea
sucurilor din fructe, de asemenea diverse sosuri si dressing-uri folosite la salate sa fie facute acasa si
ultimul, dar nu cel din urma cafeaua, ceaiul sau alte bauturi de acest gen sa fie consumate fara zahar
sau in cantitati moderate. De asemenea, educatia nutritionala si informarea din surse veridice joaca
un rol preponderent pentru diferite categorii de populatie.
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