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Adocantes: Alternativa Saudavel
ou Viloes a Saude?

A busca por uma alimentacdao saudavel e com menos calorias tem levado
muitas pessoas a substituirem o agucar por adogantes. Esses produtos, que
podem ser naturais ou artificiais, oferecem uma solugao para quem quer evitar
0 acgucar, mas, segundo especialistas, seu consumo deve ser feito com cautela.
Cintya Bassi, Coordenadora de Nutricao do Sao Cristévao Saude, alerta que
" . . . .

cada tipo de adocante age de maneira diferente no organismo e o uso

indiscriminado pode trazer prejuizos a saude."

Os adocgantes naturais, como stevia, taumatina, eritritol, xilitol, sorbitol e

frutose, sao extraidos de vegetais e frutas. Eles sdao mais indicados para o
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consumo, principalmente por serem considerados mais seguros para a saude.
"Entretanto, o custo desses produtos costuma ser maior, o que pode ser um
fator limitante para muitas pessoas", comenta Bassi. Ela destaca que a frutose,
por exemplo, apesar de ser natural, deve ser usada com moderacao por

diabéticos, pois pode alterar os niveis de glicemia.

Por outro lado, adogantes artificiais como aspartame, sucralose, sacarina e
ciclamato sdao produzidos em laboratério e tém um poder adocante muito
maior que o acgucar. Eles sao mais acessiveis, porém estudos apontam riscos
relacionados ao seu consumo abusivo, como problemas na tireoide (no caso da
sucralose) e possiveis estimulos excessivos no sistema nervoso central (no caso
do aspartame). Além disso, a sacarina, por conter sddio, deve ser evitada por

pessoas com hipertensao.

Recentemente, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) desaconselhou o uso
indiscriminado de adocantes, principalmente por quem nao tem condi¢des de
saude que justifiguem seu consumo, como obesidade ou diabetes. Segundo a
entidade, o uso prolongado desses produtos pode prejudicar a microbiota

intestinal, além de estar associado ao risco de doencas cronicas.
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E importante lembrar que os adocantes podem ser utilizados em varias
receitas, tanto quentes quanto frias, desde que o produto adequado seja
escolhido para cada preparo. No entanto, para quem busca perda de peso,
Bassi defende que o ideal é seguir um plano de reeducag¢ao alimentar, que

permita a reducdao gradual do consumo de acgucar. "Alguns estudos indicam



gue o consumo excessivo de adogantes pode alterar os sinalizadores de fome e
saciedade, o que, paradoxalmente, pode favorecer o ganho de peso", alerta a

nutricionista.

A especialista recomenda que o paladar seja gradualmente acostumado ao
sabor natural dos alimentos, sem a necessidade de adocantes. "Quando for
preciso adocar, o uso de opgcdes naturais como mel, tamaras ou frutas como
banana e uva-passa pode ser uma escolha mais saudavel, ja que, além de

adocar, trazem beneficios como o fortalecimento da imunidade", conclui Bassi.

O uso de adocantes, portanto, deve ser uma escolha consciente e moderada,
priorizando sempre as opcoes naturais e testando o que se adapta melhor ao

paladar e as necessidades individuais.



