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Introduction 

• Every package of food contains a table of nutrition facts. 

The table of nutrition information is usually located in the 

back or on the side of the package. 

• The key information is under term – carbohydrates (total), 

of which sugars. The value is calculated per 100 grams of 

the product. Sometimes, nutrition information is shown per 

single serving size. 

• Total sugar include both, added sugars and natural sugars. 

Added sugars are the ones you want to limit. 

Calculating the percentage of sugar 

Calculating the percentage of sugar with a simple math equation: 

• Sugar(%)=mass of sugar (g)/100g product 

• The daily value of added sugars is less than 10 percent of 

total calories per day. 
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A ciência por detrás 
Introdução 

- Todas as embalagens de alimentos contêm uma tabela de 
informação nutricional. A tabela de informação nutricional está 
normalmente localizada na parte de trás ou na lateral da 
embalagem. 
- A informação essencial está no seguinte termo: hidratos de 
carbono (total), dos quais açúcares. O valor é calculado por 
100 gramas do produto. Por vezes, a informação nutricional é 
apresentada por dose individual. 
- Os açúcares totais incluem os açúcares adicionados e os 
açúcares naturais. Os açúcares adicionados são os que deve 
limitar. 

 

Calcular a percentagem de açúcar 
Calcular a percentagem de açúcar com uma simples equação 
matemática: 
- Açúcar (%)=massa de açúcar (g)/100g de produto 
- O valor diário de açúcares adicionados é inferior a 10 por 
cento do total de calorias por dia. 



 

Nutritional Values – Recommended Amounts 

• Women and children- children from ages 2-18 -less than 6 

teaspoons (25 grams) per day 

• Men - less than 9 teaspoons (36 grams) per day. 

• One teaspoon of granulated sugar weighs approximately 4 

grams. 

Biochemist 

• Usage of urine sample to check sugar level: 

Oxidation of glucose by Fehling's Reagent-Biochemists use 

this specific chemical reaction in medicine labs to detect 

glucose (sugar) from urine samples. The functional group in 

glucose, like in the most sugars, is the aldehyde group. 

Hence, sugars can reduce metallic cations as Cu(II), Hg(II), 

Ag(I) and Bi(III) as they are oxidized tocarboxylic acids. This 

property can be used to detect the amount of glucose in 

blood from an urine samples. 

Disease 

• Detecting the amount of sugar in our food is important for 

our health. 

• Аdded sugar intake can lead to weight gain and this is linked 

to all of diseases : diabetes, higher blood pressure, 

inflammation, fatty liver disease. All these are linked to an 

increased risk for heart attack and stroke. 

 
Valores nutricionais - Quantidades recomendadas 
- Mulheres e crianças (2 aos 18 anos) - menos de 6 colheres de 
chá (25 gramas) por dia 
- Homens - menos de 9 colheres de chá (36 gramas) por dia. 

- Uma colher de chá de açúcar granulado pesa aproximadamente 
4 gramas. 

 

 

 

 

 

Exemplos do dia a dia 
Bioquímico 

- Utilização de uma amostra de urina para verificar o nível de 
açúcar: 
Oxidação da glicose pelo reagente de Fehling - Os bioquímicos 
utilizam esta reação química específica nos laboratórios de 
medicina para detetar a glicose (açúcar) em amostras de 
urina. O grupo funcional na glucose, tal como na maioria dos 
açúcares, é o grupo aldeído. Por conseguinte, os açúcares 
podem reduzir catiões metálicos como Cu(II), Hg(II), Ag(I) e 
Bi(III), uma vez que são oxidados a ácidos tribuxílicos. Esta 
propriedade pode ser utilizada para detetar a quantidade de 
glucose no sangue a partir de uma amostra de urina. 
Doença 

- Detetar a quantidade de açúcar na nossa alimentação é 
importante para a nossa saúde. 
- A ingestão excessiva de açúcar pode levar ao aumento de 
peso, o que está associado a todas as doenças: diabetes, 
aumento da pressão arterial, inflamação, doença do fígado 
gordo. Todas estas doenças estão associadas a um risco 
acrescido de ataque cardíaco e acidente vascular cerebral. 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e as opiniões expressas são as do(s) autor(es) e 

não refletem necessariamente a posição da União Europeia ou da Agência de Execução Europeia da 

Educação e da Cultura (EACEA). Nem a União Europeia nem a EACEA podem ser tidos como 

responsáveis por essas opiniões. 

 

Código do Projeto: 2021-1-FR01-KA220-SCH-000027775 

 


