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Tipos de Adocantes

Os adocgantes naturais, em geral, sdo compostos por aglcares dos mais variados tipos (frutose,
glicose, sacarose, etc.), sendo que os mais nutritivos tém também quantidades significativas de
minerais como ferro e calcio. Dentre os adocantes naturais temos a frutose, o sorbitol, o
manitol e o esteovideo. Saiba mais sobre eles:

- FRUTOSE: ¢ extraido de frutas, cereais e mel, tem capacidade de adogar 173 vezes mais

gue a sacarose (agUcar refinado). Deve ser usado com moderacéo, ja que provoca caries e

tem consumo limitado para diabéticos. Utilizado na industria no preparo de gelatinas,
pudins, geleias.
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- MANITOL: é encontrado em
vegetais e algas marinhas, tem capacidade de adocgar 70 vezes mais que a sacarose. N&ao é
recomendado a diabéticos e produz efeito laxativo se usado em grandes quantidades.

- ESTEOVIDEO: tem capacidade de adogar 300 vezes mais que a sacarose e é encontrado na
planta Stevia rebaudiana. Nao é cal6rico, téxico nem é metabolizado pelo organismo. Seu uso

ndo € maior devido a sabor residual amargo. Pode ser utilizado por diabéticos, sem
restricéo.

"O sorbitol e o manitol sdo derivados de outros acUcares, sendo entdo utilizados na
composicao com outros adogantes, mas estes também tém suas contraindica¢des. Em primeiro
lugar, tém o mesmo valor calérico da sacarose, 0 que os torna desaconselhaveis para obesos
e mesmo para diabéticos ou quem precisa seguir uma dieta de poucas calorias. O sorbitol e a
frutose também sé&o cariogénicos, isto é, podem provocar caries, ainda que ndo no mesmo

nivel do acucar de mesa".




Os adocantes industrializados sao também conhecidos
como ndo caléricos ou artificiais

- SACARINA SODICA: é o adocante artificial mais antigo. E sintético e extraido de um derivado
de petréleo. Adoca aproximadamente 300 vezes mais do que a sacarose. Possui sabor
residual amargo e metalico e, por isso, geralmente € associado a outro edulcorante,
principalmente o ciclamato. Pode ser utilizado em preparacdes quentes. Nao deve ser usado
por gestantes e hipertensos.

- CICLAMATO DE SODIO: sintético e extraido do petrdleo. Seu sabor adocante é 30 vezes
maior do que o do acUcar. Muito utilizado em conjunto com a sacarina, principalmente na
formulagdo de bebidas liquidas dietéticas. Também pode deixar um sabor residual amargo.
N&o fornece calorias. Ndo deve ser usado por gestantes e hipertensos. Nao perde a dogura
quando submetido a altas ou baixas temperaturas e meios acidos, sendo largamente utilizado
no setor alimenticio.

- ASPARTAME: sintético, produzido a partir de dois aminoacidos naturais (aminoacidos séo
componentes das proteinas): o acido aspartico e a fenilalanina. Seu uso esta contraindicado
para pessoas portadoras de uma doenca congénita rara chamada fenilcetonuria,
diagnosticada através do teste do pezinho. Adoca cerca de 180 vezes mais do que o
acucar, com a vantagem de ndo possuir o sabor amargo. A desvantagem é que perde as
propriedades de adocar em altas temperaturas. S&o necessérias pequenas quantidades para
se chegar a docura desejada, devido ao seu alto poder adocante. Pode ser usado por
diabéticos. Mas é contraindicado o uso por gestantes e lactentes.

- ACESSULFAME-K: é um sal de potassio produzido a partir de um &cido da familia do &cido
acético, o nosso conhecido vinagre. Nao é digerido pelo nosso corpo. Seu poder é de 180
vezes mais doce que o agucar. Pessoas com deficiéncia renal e que tém o potassio
controlado devem evitar a utilizacdo deste adocante e de produtos que o contenham.
Utilizado nas industrias de confeitos, panificacdo, bebidas e produtos lacteos. Nao fornece
calorias. Sabor residual semelhante ao da glicose (mais doce do que a sacarose). E estavel em
altas temperaturas, o que facilita a sua utilizagdo em preparagdes de forno e fogéo. E eliminado
totalmente pelo organismo através da urina.

- SUCRALOSE: nado fornece calorias. Este adocante € bastante utilizado em produtos
esterilizados, UHT, pasteurizados e assados, pois é estavel a grandes temperaturas. N&o
produz céries e reduz a producdo de acidos que as produzem. Adoga 600 vezes mais que a
sacarose. Nao possui sabor residual amargo. Analises mais recentes apresentam relacdo do
uso da sucralose com alteracdo na microbiota intestinal, podendo ocasionar alteracdo na
absorcdo de nutrientes. Também foi observado que quando aquecido pode liberar moléculas
de Cloro que ficaram acumuladas em nosso organismo, podendo causar alteracdo na fungéo
da tiredide. Dessa forma, ndo é aconselhado o uso por quem tem alteracdo na funcao da

tiredide, como hipotireoidismo e hipertireoidismo, por gestantes e criangas.




Efeitos colaterais

O adocante que mais causa efeitos colaterais é o aspartame, que

tem como produto final de sua metabolizacdo o metanol, que é

altamente toxico para o figado. Ele tem varios efeitos colaterais,

como dor de cabeca e as alteracdes de humor. Além disso, ele é

classificado como uma toxina cerebral, isto €, é um potente

destruidor de neurdnios. Ja o ciclamato e a sacarina tém sédio na

composicdo, 0 que nao é indicado para quem tem pressao alta nem para pessoas com
tendéncia a retencao de liquidos.

Os adocantes ou edulcorantes artificiais sdo, em sua maioria, produzidos quimicamente pela
indUstria e surgiram para atender um publico especifico, os diabéticos, que devem fazer
restricdo no consumo de acucar. Além disso, quase todos sdo isentos de calorias, 0 que é o
principal chamariz para o consumo exagerado que acontece hoje.

ATENCAO! Quanto mais utilizar adogantes, mais vocé estara "enganando” o cérebro, que
esperava glicose devido ao sabor doce, e, como ndo a recebeu, acaba despertando o apetite,
principalmente por alimentos doces e ricos em carboidratos.

Desde que os adocantes sejam ingeridos dentro da quantidade recomendada, ndo ha
problema em consumir quando ndo h& nenhuma doenca associada, como diabetes,
hipertenséo, fenilcetondria, ou gravidez e lactagdo, mas deve-se tomar cuidado com os
adocantes constituidos de 4&lcool poli-hidrico (sorbitol, xilitol, maltitol), que ndo devem
ultrapassar a dose de 50 g/dia sob risco de provocarem diarreia. Outro fato a ser lembrado é
que o aspartame, por ter fenilalanina, é contraindicado para pacientes fenilcetonuricos. E a
sacarina e o ciclamato contém sodio e, por isso, adocantes que a contenham devem ser

usados com moderac¢do por hipertensos e por quem tem doenca renal.

Alguns adocantes, como ciclamato ou sacarina, apresentam niveis elevados de sodio, que é
um dos inimigos da hipertenséo arterial.

Pessoas diabéticas devem ter orientacdo médica e nutricional a respeito de quais
adocantes utilizar, uma vez que muitos deles contém lactose ou sacarose como veiculo
de suas substéncias edulcorantes.

Sempre que possivel prefira consumir os alimentos com seu sabor natural, quanto
menos aclcar e adocgante utilizar mais seu paladar vai se adaptar ao sabor dos alimentos
e voceé terd prazer com isso!




