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Alimentacao Saudavel
e Adocantes Sem ou de Baixas Calorias

OS adoga ntes sem ou de baixas Calorias Um numero crescente de estudos mostra que os adocantes sem
. . ou de baixas calorias podem ajudar a melhorar a qualidade da

pOdem aJUdar d redUZ|r O EXCESSO alimentacao.>>** Uma conclusdo frequente nestes estudos é que

de acucar e de mgegtéo calodrica, e o consumo de adocantes sem ou de baixas calorias est4 ligado a

uma menor ingestao de aclcar. Em termos globais, os resultados da
maioria dos estudos sugerem que os utilizadores de adocantes sem

adicionalmente ajudar a controlar o

peso quando utilizados como pa rte de ou de baixas calorias tém uma alimentacdo mais saudavel e um estilo
um regime alimentar equilibrado e de e vida mais sauddvel e mais ativo.

um eSﬁlO de Vida SaUdével que mduem Num grande estudo realizado com mais de 22.000 americanos®,
exercicio fisico regu|ar_ Podem também os consumidores de adocantes sem ou de baixas calorias adotaram

. . . . . uma alimentacao de maior qualidade, incluindo mais fruta e vegetais,

COﬂtI’IbUII’ para uma dleta mals amiga dOS e uma menor ingestdo de gorduras saturadas e adicao de aclcares;

dentes, todos eles recomendados internacionalmente em orientacdes de
alimentacdo saudéavel. O consumo de adocantes sem ou de baixas
calorias neste estudo também se correlacionou com habitos de vida
mais saudaveis, tais como o aumento da atividade fisica e menor
probabilidade de fumar.



Tornar a alimentacao saudavel mais agradavel
Para manter uma alimentacao e peso saudaveis,

€ importante desfrutar dos alimentos e bebidas
consumidos. Uma vez que alcancar uma
alimentacao saudavel requer frequentemente uma
reducao no consumo de aclcares e de alimentos
acucarados, o resultado pode ser uma menor
satisfacao alimentar.

Estudos demonstraram que os adocantes sem ou
de baixas calorias podem permitir uma alimentacao
mais agradavel e variada contendo menos calorias,
0 que permite as pessoas que perderam peso
manterem o seu peso mais saudavel a longo
prazo.® Isto ndo sé porque os adogantes sem ou

de baixas calorias ajudam a satisfazer o desejo
natural de alimentos doces, mas também porque
os consumidores de produtos com baixo teor
caldrico podem controlar os desejos alimentares de
forma mais eficiente, para que possam aderir a uma
alimentacdo variada mais saudavel e mais agradavel,
contendo menos calorias.”

O guia Eatwell

As Ultimas orientacoes nutricionais do

Reino Unido publicadas pela Public Health
England declaram que ao substituir alimentos
e bebidas acucaradas por opcoes com
adocantes sem ou de baixas calorias, as
pessoas podem reduzir o consumo de acucar
enquanto ainda desfrutam de um sabor doce
desejado na sua alimentacdo.® Como tal, os
adocantes sem ou de baixas calorias podem
ajudar as pessoas a nao exceder o nivel
recomendado de acticares simples de 5-10%
do consumo total de energia®, tal como
estabelecido pela Organizacdo Mundial de
Satude (OMS)?
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