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Trocas inteligentes como parte de uma alimentacao saudavel
O papel dos adocantes sem ou de baixas calorias

As trocas inteligentes consistem em fazer Ao utilizarem adogantes sem ou de baixas calorias
mudancas pequenas e exequiveis nos habitos em alternativa aos aglcares, e ao trocarem um
didrios alimentares e nas bebidas, substituindo uma alimento ou bebida acucarado pelo seu equivalente
escolha tipica de comida ou bebida por uma opcédo com adocantes sem ou de baixas calorias, as

com menos calorias.

pessoas podem reduzir quer os acucares, quer a
energia (calorias) na sua alimentac3o.

Os adocantes sem ou de baixas calorias sdo usados em produtos alimentares e bebidas
em alternativa ao aclcar para conferirem o nivel de docura desejado, ao mesmo tempo
que contribuem com muito pouca ou nenhuma energia para o produto final.* Assim, ao
substituir os aclicares por adogantes sem ou de baixas calorias, é possivel diminuir a
densidade energética numa variedade de alimentos e, em especial, nas bebidas.? Isto
significa que as pessoas podem continuar a desfrutar do sabor doce enquanto reduzem
ou gerem a sua ingestado didria de calorias, o que, por sua vez, pode ajudar na gestdo do
peso e no controlo glicémico.®# Para além disso, a troca de aclcares por adocantes sem
ou de baixas calorias em produtos alimentares como pastilhas elasticas sem aclicares
pode também oferecer beneficios ao nivel da saude dentaria.

Estudos indicam que a preferéncia dos humanos pelo sabor doce é algo com que

j4 nascemos.¢ Contudo, esta propensao inata pelo sabor doce néo significa que os
individuos tenham de abdicar do sabor de que gostam para manterem um peso saudavel.
Uma alteracdo completa no regime alimentar, tal como eliminar o sabor doce da
alimentacdo, pode ser assoberbante. Ao optar por mudancas pequenas através de trocas
inteligentes que mantém a palatabilidade da alimentacao, tal como trocar os aclcares por
adocantes sem ou de baixas calorias, a transicao para um melhor padrdo alimentar pode
tornar-se mais facil de gerir, mais agradavel e sustentavel no longo prazo.”

As trocas inteligentes com adocantes sem ou de
baixas calorias podem ajudar os individuos a:
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Diminuir a ingestdo excessiva Reduzir a quantidade
de agucares, mantendo, ao total de acucares e
mesmo tempo, o sabor doce calorias na alimentacao

nos alimentos e bebidas
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Manter um peso corporal ideal Gerir os niveis de glicose no
sangue com mais eficiéncia

Fale com o seu médico ou nutricionista registado para obter mais informacées sobre trocas inteligentes.
Visite 0 nosso website www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes sem ou de baixas calorias.


https://www.sweeteners.org/

Trocas inteligentes para ajudar a reduzir os acticares

Ao trocarem os alimentos e bebidas didrios por alternativas baixas em actcar ou sem aclcar, as pessoas podem melhorar a qualidade geral da
alimentacdo.®” Trocas inteligentes que resultam na reducdo do consumo de aclcares podem também ajudar os adultos e as criancas a seguir uma
alimentacdo mais benéfica para os dentes.”

Existem vérias trocas de alimentos ou bebidas que os individuos podem fazer para reduzir o excesso de aclicares e a ingestdo de energia na alimentacao.
Por exemplo, ao adicionarem edulcorantes de mesa em vez de aclicar de mesa nas bebidas, as pessoas podem “poupar” aproximadamente 4 g de
acUcares e 16 kcal por cada colher de cha de acucares adicionados. Do mesmo modo, ao mudar para um refrigerante sem acucares, que contém menos
de 1 kcal, a ingestao de energia pode ser reduzida em cerca de 100 kcal por copo (ou 140 kcal por lata de 330ml), em comparacdo com o produto
normal acucarado. Qutras opcoes de trocas inteligentes sdo disponibilizadas na tabela.

Substituir um produto doce...

por um produto com adogantes sem ou de
baixas calorias

Tipo de produto

1 colher de cha (4 g)
de acticar (branco,
mascavado)

1 copo (250 ml) de
refrigerante do tipo
Cola com acucar

1 copo (250 ml) de
cha frio com aguticar

1 porgdo (200 g) de
iogurte de fruta de
baixo teor de gordura
(1%) com acucar

1 colher grande
(100 g) de gelado de
baunilha com aglcar
(teor completo de
matérias gordas)

Uma porcao de geleia
de framboesa com
acucar

1 colher de sopa
(20 g) de geleia com
acucar

1 colher de sopa
(17g) de ketchup com
acucar

1 pastilha elastica
com agucar

1 porcao de rebucado
com agucar

Energia
(kcal)

16

100

60

160

170

40-50

16

10

Aclcares

(g)
4

25

15

25

22

20

10-12

25

Tipo de produto Energia Acucares

(kcal) (2)

Adocantes de mesa 1 0

1 copo (250 ml) de <1 0
refrigerante “diet”/

“light"/ “zero” do tipo

Cola

1 copo (250 ml) de <5 0-1
cha frio com LNCS

1 porcao de iogurte 110 15
de fruta de baixo

teor de gordura com

LNCS (200 g)

1 colher grande 120 8
(100 g) de gelado de

baunilha com LNCS

(teor completo de

matérias gordas)

Uma porcédo de geleia 10 2
de framboesa com
LNCS

1 colher de sopa de 10-20 2-5
geleia com LNCS

1 colher de sopa de 7 1 "
ketchup com LNCS

1 pastilha elastica <5 0
com LNCS

1 porcao de rebucado 10 0
com LNCS

Tabela: Teor de calorias e aglicares em produtos com agtcar versus produtos com adocantes sem ou de baixas calorias comparaveis
(em média ou intervalo de valores)

Fonte: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central, 2019. fdc.nal.usda.gov.
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Fale com o seu médico ou nutricionista registado para obter mais informacées sobre trocas inteligentes.
Visite 0 nosso website www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes sem ou de baixas calorias.
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