Adocgantes: é preciso falar sobre isto. Muito além da contagem de calorias e dulgor.
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Investir na sua saude hoje é pensar no amanha. Cuidar da saude é investimento para uma
longevidade saudavel. Ndo basta viver mais. E essencial também viver melhor. Os pilares deste
investimento sdo habito alimentar saudavel, exercicio fisico e sono.

As recomendagdes nutricionais vigentes nos orientam sobre quais nutrientes devemos ingerir
para mantermos bom funcionamento de nosso organismo. A quantidade a ser ingerida guarda
relacdo direta com as alteracdes fisioldgicas que acontecem com o passar dos anos. Valores
minimos e maximos de cada nutriente sdo estabelecidos para garantir seguranca no consumo.

Os alimentos que compde o habito alimentar de um individuo deverdo suprir as necessidades
nutricionais. Consumo de energia e nutrientes abaixo ou acima do recomendado predispde a
ocorréncia de doencgas. Como parte integrante de um hdbito alimentar saudavel a Organizacao
Mundial de Saude recomenda consumo de aglcar de até 10% das calorias didria. Como
recomendacdo adicional, salienta os inimeros beneficios caso o consumo seja de até 5% das
calorias didrias. Diretrizes da Sociedade Brasileira de Cardiologia e Sociedade Brasileira de
Diabetes seguem este mesmo posicionamento. Dados do Ministério da Saude apontam que o
brasileiro consume cerca de 80g de acucar por dia, sendo 36% proveniente de alimentos
industrializados e 64% como agucar de adigdo. Se tomarmos por base uma dieta com 2000 kcal,
o consumo de acucar citado representa 16% das calorias diarias

Gerenciar o consumo de agucar é parte integrante de um conjunto de a¢Ges que visam promover
a saude. Fique atento. Estudos sinalizam que nos estdgios que precedem o diagndstico clinico
de doencas crénicas ndo transmissiveis como o diabetes, a hipertensdo e as doencas do coracgao,
a hiperglicemia e consequente hiperinsulinemia promovem alteracées metabdlicas, bem como
reacOes adaptativas que por vezes ndo sao reversiveis.

Portanto, uma decisdao nutricionalmente sauddvel é reduzir o consumo de agucar da
alimentagdo didria. Para atingir este objetivo varias sdo as frentes a serem abordadas: reduzir o
acucar de adicdo e a quantidade de agucar presentes nos alimentos industrializados, valorizar o
sabor natural dos alimentos, educar o paladar para menor dulgor, entre outros. Neste cenario
os adogantes sdo opg¢do como substituto parcial ou total do agucar, cuja seguridade é atestada
por agéncias regulatdrias. Como parte integrante de um habito alimentar saudavel, os
adocgantes geram resposta glicémica/insulinémica reduzida e parecem contribuir, a depender da
substancia, com a microbiota intestinal.

Ao optar por decisdes nutricionalmente saudaveis, por meio do gerenciamento das escolhas
alimentares, oportunizamos a diversidade de alimentos, a experimentacdo de novos sabores, a
valorizag3o da cultura regional, a producio local, o respeito ao meio ambiente. E possivel cuidar
da saude e manter os costumes e tradi¢cOes. A releitura das receitas de familia e dos pratos
tipicos regionais, reduzindo a quantidade de acgucar, gordura e sal € um excelente exemplo deste
movimento. Os adog¢antes contribuem com a manutengao das caracteristicas organolépticas das
preparagoes.

Para a manutengdo de um peso corporal saudavel temos de aumentar o gasto de energia diario,
sendo mais ativo em nossas atividades do dia a dia e praticar exercicios fisico regularmente.
Escolhas alimentares saudaveis que assegurem a quantidade de energia e nutrientes para o bom
funcionamento do organismo recomendam priorizar legumes, verduras, frutas, cereais, graos,



tubérculos como fontes de carboidratos, fibras, minerais, vitaminas e compostos bioativos.
Neste contexto, os adocantes sdo ferramenta com baixa caloria que possibilitam incluir dulcor.



