ADOCANTES SEM OU DE BATXAS CALORTAS E A REDUCAQ DE ACUCAR

ADOCANTES SEM OU DE
BALXAS CALORTAS SAD. .
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Ingredientes alimentares tais como 0
acessulfame-K, aspartame, ciclamato,
sacarina, sucralose ou glicosideos de
esteviol
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Utilizados em alimentos e hebidas no
lugar do aglicar para fornecer um sabor
doce com menos ou zero calorias
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Uma ferramenta (til para reduzir o agticar

e para a reformulacdo dos produtos
alimentares

05 ADOCANTES SEM QU DE BATXAS CALORTAS...
- OFERECEM UMA FORMA STMPLES PARA REDUZIR A QUANTEDADE DE CALORTAS E ACUCARES NANOSSA ALTMENTAGRO QUANDO UTILIZADOS COMO

PARTE DE UM REGIME ALTMENTAR EQUILTBRADO E DE UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL
- AJUDAM AS PESSOAS A TR AQ ENCONTRO DAS ATUATS RECOMENDACDES DE SAUDE PUBLTCA PARA REDUZIR O CONSUMO EXCESSTVO DE ACUCAR SEM
AFETAR O PRAZER DO SABOR DOCE NOS ALTMENTOS E BEBIDAS.

(MO PODEMOS REDUZIR A INGESTAD DE CALORTAS COM A AJUDA DOS ADDCANTES SEM OU DE BATXAS CALORTAS]

Escolhas inteligentes em pratica:
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Ao substituir refrigerantes com agicar
pela versao “light / diet / zero” com
adogantes sem ou de baixas calorias,
podemos reduzir a nossa ingestao de

energia cerca de 100 calorias por copo.
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Para as nossas bebidas quentes (chd,
(afé, chocolate), podemos trocar o agticar
por um adocante de mesa. Por cada
colher de chd de aglicar que cortamos,
podemos evitar 16-20 calorias.
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Para satisfazer 0 nosso apetite por algo
doce, podemos experimentar uma
gelatina feita com adogantes sem ou de
haixas calorias no lugar de actcar. Isto
ird reduzir a nossa ingestao de calorias
aproximadamente em 70 calorias.
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Para a nossa sobremesa semanal,
podemos optar por uma colher de gelado
de baunilha feito com adocantes sem

ou de baixas calorias em vez da versao
agucarada e evitar aproximadamente

50 calorias.



UMA MODERADA PERDA DE PES

DE BALXAS CALORLAS VAL DEPENDER DA QUANTIDADED

PODEM 05 ADOCANTES SEM OU DE BALKAS CALORTAS ATUDAR NO CONTROLO DO PESO!

05 ADOCANTES SEM OU DE BATIAS CALORLAS ODMA]UDARNARDUQADTUTALDAINGESIAO(A ORLCA ENERGLA) DLARLA, OUE POR SUA VEZ,
0, QUANDO UTILLZADOS COMO PARTED
N SFO UMA “TORMULA MAGLCA” £ N PODEM, POR ST, FAZER-NOS PERDER PESO. ESPECLALLSTAS CLENTEFLCOS B
ECAL ORIASEAQU(ARESSUBSTNUIDOSNAALIMENTA@OML[OMUDAQUALIDAD[DOREGIMEA

E UMA ALTMENTACED CONTROLADAE

PODE AJUDAR-NOS A ALCANCAR
EUM ESTLLO DE VIDA SAUDA\/EL EACTIVO™. NO ENTANTO, ELES
PLICAM QUE 0 BENEFTCTO DE USAR ADOCANITES SEM OU
LTMENTAR GLOBAL".

0 QUE A CTENCA DEMONSTRA!

NO GERAL, A EVIDENCLA DISPONTVEL INDICA QUE A
UTTLIZACAO DE ADOCANTES SEM U DE BATXAS CALORTAS

NO LUGAR DO ACUCAR, EM CRTANCAS £ ADULTOS, LEVA A UMA
REDUCAO DE ENERGIA INGERIDA E DO PESO CORPORAL.
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DADOASDEENSAIOS[H’NI(O ALEATORLOS, QUE OFERECEM A MELHOR QUALIDADE DAS
EVIDENCLAS PARA EXAMINVAR OS EVENTUATS NEIOS DE CAUSALIDADE DA INGESTAD
DS ADOANTES MOUD ATFAS CALORLAS, INDICAM QUE SUBSTLTUIR ADOCANTES
SEM 0U DE BALIAS CALORTAS PELAS SUAS VERSGES DE CALORTAS REGULARES
RESULTA EM PERDADE PES E PODE SER UMA FERRAMENTA ALTMENTAR UT1L

DA MELHORAR D CUMPRIMENTO DEPLANIOS DEPERDADE PESD O D GESTAD £
MANUTENCHD DEPESD.
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05 ADOCANTES SEM OU DE BATXAS CALORIAS PODEM SER UTELS EM ABORDAGENS ALTMENTARES
PARA I’R[VENIKE(ONTROLARADIABH ESEAOBESIDADE. 0 BENEFCLO VAT DEPENDER DE (OMD
05 ALLMENTOS £ AS BEBIDAS QUE CONTE MADOLANTESSEMOUDEBAI 1AS CALORTAS SA0

SUBSTLTUTDOS, B M (OMO DO REGIME A GLOBAL F DO CONSUMO ENFRGETICO GLOBAL.
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