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Controlo de peso
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e 0s adocantes sem ou de baixas calorias

O controlo de peso ou perder peso pode ser para melhorar a salde, mantendo a perda
de peso, ou simplesmente nao colocar quilos extra. Todas estas situacoes requerem a
gestao da ingestao caldrica e do dispéndio energético como parte de uma alimentacao

saudavel e de um estilo de vida ativo.

No atual desafio global de reduzir as elevadas taxas de obesidade

e de doencas ndo transmissiveis relacionadas com a alimentacao,
tais como a Diabetes Tipo 2, as autoridades de salde publica de
todo o mundo aconselham a reducao tanto da ingestao de calorias
como de aclcares simples. A Organizacao Mundial de Satde (OMS)
recomenda que os aclicares simples nao contribuam mais do que
5-10% do total da energia.l

Os acucares simples sdo aqueles que sao adicionados aos alimentos
pelos cozinheiros, produtores de alimentos ou a mesa, mais os
naturalmente presentes no mel, xaropes e sumos de fruta.

Os adocantes sem ou de baixas calorias
podem ser uma ajuda significativa no
controlo do peso, ajudando a reduzir a
ingestao de acucares em excesso, ao
mesmo tempo que reduzem o teor caldrico
dos alimentos e bebidas que os contém.

A sua eficacia é confirmada tanto em ensaios controlados e
aleatorizados a curto como a longo prazo (RCT - estudos que
fornecem as avaliacbes da mais alta qualidade de causa e efeito)
que demonstram que a utilizacdo dos adocantes sem ou de baixas
calorias em vez de acucares traduz-se numa reducao caldrica total e
na perda de peso.?

Perda de peso mais eficaz

A recente meta-andlise (uma andlise estatistica que combina os
resultados de multiplos estudos) de RCTs destaca que a substituicdo
de aclicares por adocantes sem ou de baixas calorias resulta numa
perda de peso média de 1-1,3kg, aumentando para cerca de 2,5kg
para pessoas que vivem com excesso de peso ou obesidade.?®
Verificou-se também que a utilizacdo de adocantes sem ou de
baixas calorias levou a um menor aumento do indice de massa
corporal (IMC). O IMC é uma medida que pode ser utilizada para
Ver se as pessoas tém um peso saudavel ou excesso para a sua
altura e é calculado como o peso total do individuo (em quilogramas)
dividido pelo quadrado da sua altura (em metros).



Adicionalmente, estudos a longo prazo em criancas com IMC superior a média
mostraram que a substituicdo de bebidas acucaradas por bebidas com adocantes
sem ou de baixas calorias pode ajudar na gestao do peso.?*

Nao ha provas nas meta-analises para apoiar as sugestoes de que os utilizadores
de adocantes sem ou de baixas calorias compensem as calorias “em falta” nos
alimentos e bebidas.?

Também nao existem provas que sustentem as alegacoes de que os edulcorantes
possam contribuir para problemas de excesso de peso e obesidade, uma
conclusao erroneamente retirada de estudos de observacao relatando que as
pessoas com excesso de peso tém maior probabilidade de utilizar os adocantes
sem ou de baixas calorias. Em termos cientificos, isto demonstra uma “causalidade
inversa’ (ou seja, as pessoas estao a recorrer aos adocantes sem ou de baixas
calorias para controlar o seu peso em vez dos adocantes sem ou de baixas
calorias serem a razdo do excesso de peso). Tentar perder ou manter o peso

€ uma das principais razoes para a utilizacao de adocantes sem ou de baixas
calorias.’

Manter uma perda de peso bem-sucedida é importante, especialmente para evitar
a chamada dieta “yo-yo”: um padréo repetido de recuperacao de peso perdido
numa dieta seguida de outra “dieta”. Um RCT alargado para determinar se a perda
de peso foi mantida com mais sucesso entre os consumidores de bebidas com
adocantes sem ou de baixas calorias do que entre os que bebem apenas agua
mostrou que apos um ano, 44% do grupo de bebidas dietéticas tinha mantido um
peso corporal de 5% em comparacao com 22% do grupo de apenas agua.®

Numa altura em que sdo necessarias estratégias para combater o desafio global
da obesidade e os problemas de salide e doencas associadas, os especialistas
confirmam que a utilizacdo dos adocantes sem ou de baixas calorias pode

ser um contributo significativo em combinacao com a atividade fisica e uma
alimentacdo saudavel.”®

Nao ha provas que sustentem
as alegacoes de que 0s
adocantes sem ou de baixas
calorias possam contribuir
para problemas de peso,

conclusao erroneamente
retirada de estudos
observacionais.
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Nem todos os estudos sao iguais:
Porque é que os RCTs siao o
melhor desenho de estudo para
avaliar causa e efeito

Um ensaio controlado e aleatorizado (RCT) é
um estudo em que os sujeitos sdo designados
aleatoriamente para um de dois ou mais grupos.
O grupo experimental recebe a intervencao, por
exemplo, o alimento ou bebida com adocantes
sem ou de baixas calorias, e o grupo de controlo
recebe o alimento ou bebida padrdo contendo
acucar, ou agua, ou um placebo (tratamento
simulado).

Os grupos sao entdo acompanhados para
investigar que efeito teve a intervencao (por
exemplo, adocantes sem ou de baixas calorias)
sobre um ponto de interesse especifico, como
os efeitos sobre o peso corporal ou a glicose
sanguinea apos 0 consumo.

Assim, os RCT, em oposicao aos estudos
observacionais, sdo o método mais apropriado
para investigar se existe uma relacao causa-efeito.

Os RCT séao por vezes referidos como ensaios
clinicos de “padrdo de ouro” (na investigacdo com
humanos) porque dao os resultados mais fidveis,
precisos e de medicao reprodutiveis.
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