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A conversa sobre diabetes

De que forma é que os adocantes de baixas calorias
podem ajudar?

A diabetes é uma doenca crénica que ocorre quando o pancreas nao produz insulina suficiente ou quando o organismo ndo pode utilizar
efetivamente a insulina que produz. A insulina é a hormona que regula o acticar no sangue.

Ha diferentes tipos de diabetes, mas os mais comuns sio o tipo 1, tipo 2 e a diabetes gestacional, sendo a diabetes tipo 2 a que tem
aumentado mais rapidamente!.
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As razoes para este aumento da diabetes tipo 2 sdo complexas,
ainda que frequentemente relacionadas com fatores como:
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A diabetes tipo 2 pode ser controlada com sucesso, e as complicacoes prevenidas,
especialmente quando detetada numa fase precoce, ao reduzir o excesso de peso e adotando
um estilo de vida saudavel (alimentacdo e exercicio fisico), combinado com medicacao quando
necessario. A gestdo e educacao nutricional sdo recomendadas para todas as pessoas com
diabetes incluindo aquelas em risco de desenvolverem diabetes tipo.>34>

Os adocantes de baixas calorias podem ser parte integrante de uma alimentacao saudavel

e podem ser recomendados para pessoas com diabetes. Os adocantes de baixas calorias

sao ingredientes alimentares que proporcionam o desejado sabor doce sem ou com poucas
calorias. Estes sao usados em alimentos e bebidas em vez do acucar para fornecer a docura
desejada sem ou com poucas calorias e sem qualquer efeito nos niveis de glicose no sangue.®”

Fale com o seu médico ou profissional de satide para obter mais informacdes sobre a diabetes.
Visite 0 nosso site www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes de baixas calorias.


http://www.sweeteners.org

De que forma é que os adocantes de baixas calorias podem ajudar na

gestao da diabetes? Formas inteligentes de

Os adocantes de baixas calorias podem ser uma ajuda significativa para as pessoas com diabetes eliminar os ag[]cares e as
que precisem de gerir a ingestao de hidratos de carbono, um fator importante na gestédo da calorias:

diabetes, enquanto continuam a desfrutar do sabor doce dos alimentos e bebidas sem ou com
poucas calorias.

niveis de glicose no sangue e, portanto, os adocantes de baixas calorias podem ajudar a fornecer K‘,'D\\IA
as pessoas com diabetes uma escolha mais ampla de alimentos e proporcionar o prazer do sabor )
doce sem contribuir para o aumento dos niveis de acticar no sangue ou aumento da necessidade A“_ 2“ (,A\QMAS

de insulina.®’ N~

Com base em fortes evidéncias cientificas, a Autoridade Europeia para a Seguranca dos

Os adocantes de baixas calorias ndo afetam a glicemia, o que significa que eles ndo aumentam os O

Alimentos (EFSA) concluiu num parecer cientifico em 2011: “O consumo de alimentos com Para as bebidas quentes e frias
adocantes de baixas calorias, em vez de acucar, induz um menor aumento da glicose no sangue apos o (ché, café, chocolate) substitua
consumo, em comparacdo com os alimentos ou bebidas que contém actcar.”® 0 aclicar por adocantes de mesa

(apenas 1 colher de cha fornecem
Organizacoes de salide como a American Diabetes Association (ADA) e a US Academy of 16-20 calorias).

Nutrition and Dietetics (AND) reconhecem que os adocantes de baixas calorias podem ser
utilizados com seguranca para substituir o aclicar na gestao nutricional da diabetes tipo 1, tipo

2 e diabetes gestacional.®*4 Do mesmo modo, as orientacdes nutricionais para a prevencao e
gestdo da diabetes da associacao Diabetes UK destacam que os adocantes de baixas calorias ndo
afetam a glicemia e, portanto, sdo seguros e podem ser recomendados no &mbito da prevencao e
gestdo da diabetes.”

Alteracoes ao estilo de vida quotidiano

Ao fazer pequenas mudancas no estilo de vida, como melhorar a alimentacdo e aumentar Sustituya los refrescos azucarados
a atividade fisica, o risco de desenvolver diabetes tipo 2 pode ser significativamente por sus versiones ‘light’ con
atenuado.* edulcorantes bajos en calorias.
Esto reducira su ingesta de calorias
Alcancar e manter um peso saudavel... en aproximadamente 100 calorias
...Perder 5-10% do peso corporal, quando apropriado, pode ajudar por vaso o en unas 140 calorias por
a reduzir o risco de desenvolver diabetes tipo 2. Os adocantes de @ lata de 330 ml.

baixas calorias quando utilizados em vez do aclcar podem ser uma
ferramenta Util na alimentacdo ao ajudar a reduzir as calorias ingeridas.”
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S Ter uma alimentacao saudavel...
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exercicio fisico para gestao e controlo de peso.

’3 Praticar atividade fisica regular...
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Fale com o seu médico ou profissional de satide para obter mais informacdes sobre a diabetes.
Visite 0 nosso site www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes de baixas calorias.
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