O sabor doce no excesso de peso e a obesidade

Como podem os adogantes de baixas calorias ajudar?

O excesso de peso e a obesidade sao definidos como uma acumulacdo anormal ou excessiva
de gordura que pode prejudicar a satde’.

A obesidade é um desafio crescente de satde publica e afeta pessoas de todas as idades, mas as crescentes taxas de obesidade nas
populagdes entre os 18 e os 24 anos sdo particularmente preocupantes. Esta tendéncia indica que, pela primeira vez, as geracdes mais
jovens poderao ser menos saudéveis do que os seus pais'.
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A obesidade e o excesso de peso tém um impacto direto na saude e na esperanca
de vida e estdo relacionados com um aumento de graves problemas de saude’,
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A par dos custos diretos na saude, a obesidade representa um fardo para a sociedade na medida em que as pessoas podem perder
a capacidade de se manterem ativas e produtivas.

Fale com o seu médico ou profissional de satide para mais informagdes sobre obesidade e excesso de peso.
Visite 0 nosso website www.sweeteners.org para mais informagdes sobre adogantes de baixas calorias



Estudos colocam a balanca a favor dos adocantes de baixas calorias

Procura controlar a ingestdo de calorias ou manter o peso? Varios estudos sugerem que os adogantes de baixas calorias podem ser uteis
enquanto parte de um programa global de controlo do peso.
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Ensaios clinicos aleatorios (RCT’s):
Pessoas que consumiram diariamente
bebidas com adogantes de baixas
calorias enquanto parte de um
programa comportamental para perda

e manutengao do peso, durante um ano,
conseguiram perder mais peso do que as
pessoas que beberam dgua.

Peters et al 2014 & 2016>*

w»

s

Meta-analises:

Um balango das evidéncias ciéntificas
indica que os adogantes de baixas calorias
em substituicao do aguicar, nas criangas e
adultos, levam a uma redugao da ingestao
de energia e a uma perda de peso.

Rogers et al (2015)° & Miller-Perez (2014)°

Declaragoes de Posigao:

Quando utilizados judiciosamente, os adogantes
de baixas calorias podem facilitar a redugéo da
ingestdo de agucares adicionados, resultando,
portanto, numa redugao da energia total ingerida
e numa perda/controlo do peso.

Position of the Academy of Nutrition

and Dietetics (2012)"

AHA - ADA Scientific Statement (2012)8

Impacto consideravel com pequenas e simples mudancas diarias na alimentacao diaria

e estilo de vida

O aumento da atividade fisica e pequenas alteragdes da alimentagéo
didria, como a redugio de 100 calorias por dia, podem ajudar a
prevenir o ganho de peso’. Os adogantes de baixas calorias conferem
aos alimentos e bebidas o prazer do sabor doce, com uma baixa
quantidade de calorias™.

A combinagio de alteragoes na alimentagao didria, tais como a
escolha de alimentos e bebidas com adogantes de baixas calorias, em

conjunto com a pratica de exercicio e um aumento da informagao
sobre o teor caldrico dos alimentos, sao medidas vitais para ajudarem
os consumidores a melhor controlarem o seu peso.

A substitui¢ao dos alimentos e bebidas que contém agticares por
alimentos e bebidas com adogantes de baixas calorias permite

cortar a ingestdo de energia em 10% e ajudar a perda de peso, sem a
sensacdo de privagao ou desejo acrescido de produtos doces!'"'2.

Formas inteligentes para

Q

Substitua os refrigerantes

por versaes “light” contendo
adogantes de baixas calorias.
Essa medida permite reduzir
cerca de 100 kcal por cada copo.

uzir calorias e acucares:

-
L %

Nas bebidas quentes (cha, café, chocolate),
substitua o agticar por adogantes de baixas
calorias (apenas duas colheres de cha com
agucar contém 32 kcal x 3 bebidas durante o
dia = 96 kcal). A utilizagao de adogantes de
baixas calorias permitiria reduzir a ingestdo
de aproximadamente 100 kcal durante o dia.
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Satisfaca o seu desejo de algo doce
com uma sobremesa a base de
gelatina com adogantes de baixas
calorias em vez de comer uma
mousse de chocolate (62 g). Isso
permitiria cortar aproximadamente

100 kcal. '

Pelo menos 30 minutos de atividade regular e de intensidade moderada, 5 dias por
semana. Uma maior atividade pode ser necessaria para o controlo do peso. Nao se
esqueca, varios fatores podem estar envolvidos na obesidade, e qualquer esfor¢o
para alcangar e manter um peso saudavel devem ser desenvolvidos num quadro
global de estilo de vida saudavel.
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