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AS VERDADES SOBRE OS ADOCANTES

Adocante dietético € um produto capaz de produzir um sabor doce aos alimentos. Esse

poder de adogcamento é muitas vezes maior que o do acucar comum (branco refinado), porém

nem todos eles tém o valor calérico menor que o do agucar.

Atualmente, ha diversos tipos de adocantes, por isso devem ser escolhidos com cautela,

pois podem causar beneficios ou maleficios & satde. Segue uma tabela com os tipos mais comun

e suas principais caracteristicas.

Substancia Calorias Observacbes
por
grama
N&o apresenta sabor residual. E extraido das frutas e do mel, porém

Frutose 4 pessoas diabéticas devem tomar cuidado. N&o é aconselhavel
aquecé-lo. Pode causar caries. Para atletas e esportistas, € uma boa
opcao, pois fornece energia rapidamente para as células.

Sorbitol 4 Extraido de frutas e algas marinhas e pode ser aquecido, além de néo
conter sabor residual. Ndo deve ser utilizado pelo diabético, por
pessoas com diarréias e doencas inflamatorias intestinais.

Esteviosideo 0 Extraido da planta Stevia rebaudiana, ndo apresenta nenhum efeito

(stevia) colateral, pode ser consumido por criangas, gestantes, diabéticos, etc.

Apesar dos beneficios, apresenta pequeno sabor residual.
| E uma proteina adocicada, ndo apresenta sabor residual e ndo é
Aspartame 4 aconselhavel aquecé-lo. Alguns estudos garantem que este adocante

€ toxico, podendo causar insdnia, depresséo, distirbios no humor e
até mesmo cancer. Nao deve ser usado por gestantes, lactantes e
criangas, além de ser proibido seu consumo por portadores de

Fenilcetondria.
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Ciclamato

G Miriona Foni o Soits

Nutricionista CRN 3 23786

7

E artificial e normalmente é utilizado em combinacdo com outras
substancias, pois se isolado, apresenta sabor residual. Nao é indicado
para hipertensos. Alguns paises proibiram seu uso devido os

possiveis efeitos colaterais.

Sacarina

E artificial e ndo possui sabor residual, porém pode favorecer um
maior consumo de carboidrato e conseqientemente pode ajudar no
ganho de peso. Além disso, ndo é indicado para hipertensos,

gestantes, lactantes e criancas.

Sucralose

E muito utilizado na industria alimenticia, pois é o tipo com maior
poder de adocar. Pode ser aquecido e ndo apresenta sabor residual.

N&o deve ser consumido por criangas.

Acessulfame

E um sal de potassio que pode ser consumido por hipertensos, porém
nao deve ser utilizado por pessoas com problemas renais que
necessitam limitar a ingestao de potassio. Além disso, poucos estudos

relacionaram problemas na tiredide com o excesso desse adogante.

E importante ressaltar que o paladar do ser humano demora no minimo 40 dias para se

acostumar com o adocante, entdo se houver necessidade de iniciar o consumo deles, vale insistir.

O tipo e a quantidade ideal a ser consumida € individual. Para saber o que é saudavel para

VOCé, procure um nutricionista.
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