
USAR ADOÇANTES
É MAIS SAUDÁVEL?

O uso de adoçantes pode diminuir a
atividade do hipotálamo, aumentando a
compulsão/ vontade de ingerir doces.

 
O uso prolongado de adoçantes pode

causas alterações nas bacterias
intestinais, disbiose e gases e distensão

abdominal.

Priorizar frutas como fontes de
alimentos mais “adocicados”; 
Evitar o consumo de bebidas e

alimentos açucarados;
Essa reeducação do paladar diminuirá,

gradativamente a necessidade de
alimentos doces no dia a dia.

Adoçantes Artificiais: Adoçantes Naturais:

A d o ç a n t e s  s ã o  p r o d u t o s  f o r m u l a d o s  p a r a
p e s s o a s  c o m  r e s t r i ç ã o  a o  c o n s u m o  d e  a ç ú c a r .    
   N ã o  d e v e m  s e r  u s a d o s  i n d i s c r i m i n a d a m e n t e

p e l a  p o p u l a ç ã o  g e r a l .

Sacarina
Aspartame
Acessulfame K 
Sucralose 
Neotame
Ciclamato 

Xilitol
Taumatina
Estévia 
Sorbitol
Eritrol
Manitol

Isomaltitol
Maltitol
Lactitol

ATENÇÃO:
O QUE FAZER ENTÃO?


