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Conversa doce sobre a diabetes
Como é que os adocantes sem ou de baixas calorias podem ajudar?

Os adogantes sem ou de baixas calorias provocam um Deste modo, os adogantes sem ou de baixas calorias
menor aumento dos niveis de glicose pds-prandial no podem oferecer uma ajuda significativa as pessoas
sangue, quando usados em alternativa ao actcar, e que vivem com diabetes e que precisam de gerir o seu
nao afetam o controlo glicémico em geral. consumo de hidratos de carbono e de actcar

A diabetes é um desafio de satide publica
com um peso cada vez maior a nivel global

As estimativas indicam que 537 milhdes de adultos viviam com
diabetes em 2021 e a previsao é de que este nimero cresca até
aos 783 milhdes em 2045, com a diabetes tipo 2 a representar a
maioria (>90%) dos casos. 2

1 ovcann]l) o0& 2
ADULTOS EM TODO 0 MUNDO @ @ [m

VIVEM (OM DIABETES [ﬁ]

o

Q@
PESSOAS COM DIABFTES
1 M CADA 2 ' PERMANECE SEM DIAGNOSTICO

Em paralelo com outros pilares da gestéo da diabetes, uma alimentacao saudavel

tem o potencial de melhorar o controlo glicémico, prevenir e/ou reduzir o risco de
complicacbes na diabetes e melhorar a qualidade de vida. A variedade nos padroes
alimentares é recomendada para pessoas com diabetes, com destague para o consumo
de vegetais e frutas inteiras, cereais inteiros, legumes, frutos secos, sementes e 6leos
vegetais, limitando, ao mesmo tempo, o consumo de gorduras saturadas, sal e aclcares
livres/ adicionados. 34

Os adocantes sem ou de baixas calorias podem ser usados para substituir os aclicares
livres/adicionados, enquanto parte integrante de um plano de alimentacdo saudavel.
Estes oferecem um sabor doce sem, ou com praticamente nenhumas, calorias e ndo
afetam o controlo da glicose no sangue. Assim sendo, os adocantes sem ou de baixas
calorias podem ser recomendados para a gestao nutricional da diabetes, auxiliando na
reducdo do consumo total de energia e de hidratos de carbono. >

Contacte o seu médico ou profissional de satide para mais informacoes sobre a diabetes.
Visite 0 nosso website www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes sem ou de baixas calorias.


https://www.sweeteners.org/

Orientacoes de praticas clinicas sustentam o uso de adocantes

sem ou de baixas calorias na gestao nutricional da diabetes Formas inteligentes de

, _ _ ‘ cortar os acuicares e calorias:
Organizacoes relacionadas com a area de diabetes e de nutricdo reconhecem, a nivel global,

que os adocantes sem ou de baixas calorias podem ser usados de forma segura para auxiliar na
reducao do consumo total de energia e aclicares e, consequentemente, ser uma estratégia Util
para ajudar na gestdo da glicose e no controlo do peso.®”

Recomendacoes nutricionais para a gestao da diabetes
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Associacdo Americana
da Diabetes (ADA)

Recomendacdes de terapia nutricional médica (2023):

“O uso de adocgantes ndo nutritivos como substituto de produtos com
acucar pode reduzir a ingestdo total de calorias e hidratos de carbono,
desde que ndo haja um aumento compensatério da ingestdo de energia
por outras fontes. Existe evidéncia que indica que as bebidas com

adocantes sem ou de baixas calorias sdo uma alternativa vidvel a dgua.”® Nas bebidas quentes ou frias (cha,

café, chocolate), troque o aclcar por

Grupo de Estudo da Recomendacdes europeias para a gestao nutricional da diabetes (2023): edulcorantes de mesa (apenas uma colher
Diabetes e Nutrlgao_ “A ingestdo de agticares livres ou adicionados deve ser inferior a 10% do de cha de acticar contém 16-20 calorias).
(DNSG), da Associagao 14t/ de consumo de energia. Os adocantes ndo nutritivos (NNS) podem

Europeia para o Estudo  cor yysados para substituir o acticar em alimentos e bebidas.”*

da Diabetes (EASD)

Diabetes UK Guia de nutricdo, baseado em evidéncias, para a prevencao e gestao

da diabetes, da Associacdo Diabetes UK (2018):
“Os adogantes ndo nutritivos sdo seguros e podem ser recomendados” >¢

Associacao Latino-
Americana de
Diabetes (Asociacion
Latinoamericana de
Diabetes - ALAD)

Consenso da ALAD relativamente ao uso de adocantes sem ou de
baixas calorias por pessoas com diabetes (2018):

“Se os adocantes com calorias forem substituidos por adogantes sem
ou de baixas calorias, de forma intencional, e no dmbito de um plano
de alimentacdo sauddvel, estes podem ajudar os consumidores a
limitar o consumo de hidratos de carbono e energia e contribuir para
uma ligeira perda de peso e para o controlo da glicose.””

Substitua os refrigerantes agucarados
pelas suas alternativas “light” com
adocantes sem ou de baixas calorias.
Isto reduzira a sua ingestao de calorias
em cerca de 100 calorias por copo ou
em cerca de 140 calorias por cada lata
de 300ml.

Como é que os adocantes sem ou de baixas calorias podem
ajudar na gestao da diabetes?

O beneficio dos adocantes sem ou de baixas calorias para o controlo da glicose, quando
utilizados em alternativa aos aclicares, foi reconhecido ja ha mais de uma década. Analisando a
evidéncia coletiva, a Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos (EFSA) concluiu, num
parecer cientifico, que: “O consumo de alimentos que contém adocantes intensos, em vez de
aclcar, provoca um menor aumento da glicose no sangue apds o seu consumo, em comparacao
com alimentos que contém acucar’.? Esta é uma alegacao de satde permitida na UE, que consta
do Regulamento da Comissao (UE) n.° 432/2012.

NEOUCAD

5
Dt 1) CALDKIA
Enquanto ingredientes alimentares, os adocantes sem ou de baixas calorias ndo tém qualquer } \/
efeito nos niveis de glicose pds-prandial no sangue, i.e., apds o consumo de alimentos”!® ou apds (

0 consumo a longo prazo''* de acordo com revisoes sisteméaticas e meta-analises de ensaios
clinicos aleatorizados controlados. Do mesmo modo que os adocantes sem ou de baixas calorias
ndo provocam secrecao de insulina nem aumentam os niveis de insulina no sangue.”*? Satisfaca o seu apetite por algo doce
com uma gelatina feita com adocantes de
Como resultado, o uso de adocantes sem ou de baixas calorias, em alternativa aos acucares, baixas calorias em vez de agucar.
pode ajudar a oferecer as pessoas com diabetes um leque de opcdes alimentares mais vasto,
de modo a que nao se sintam privadas de algo, ao mesmo tempo que ndo contribuem para o

aumento dos niveis de glicose ou insulina no sangue.
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Visite 0 nosso website www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes sem ou de baixas calorias.
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