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POR QUE EU USARIA
UM ADOCANTE SEM
CALORIAS?

Quase todo mundo gosta
do sabor doce. Na verdade, nos
nascemos gostando dele. Mas os
alimentos e bebidas doces podem
adicionar calorias extras a nossa
dieta, 0 que nem sempre € bom para
as nossas cinturas. Os edulcorantes
de baixa caloria proporcionam
docura sem adicao de calorias.
Escolher versdes de baixas calorias
dos seus alimentos e bebidas
favoritos ou adocar o seu café ou cha
com um adocante de baixas calorias
em vez de acucar sdo duas formas
de reduzir as calorias e o acucar.

O QUE E STEVIA?

Os adocantes de stevia vém das
folhas da planta stevia, um arbusto
herbdceo nativo da América do Sul.
Os adocantes de stevia ndo tém
calorias. Eles sao 200-350 vezes mais
doces do que o acuUcar, entdo muito
pOUCO € necessario para fornecer
a mesma docura do aclicar. Assim,
apenas uma peguena quantidade
¢ utilizada para adocar bebidas,
produtos lacteos, confeitos, snacks,
molhos, xaropes e condimentos.

COMO DEVO USA-LO?

Muitos dos seus alimentos e bebidas
favoritos vém em versdes de baixa
caloria que podem conter stevia. Os
adocantes de baixa caloria também vém
em peguenas embalagens individuais
que sao porcionados para fornecer
aproximadamente o mesmo nivel de
docura que duas colheres de cha de
acucar. Vocé deve ter notado esses
sachés em restaurantes ou cafés.

Nos EUA os adocantes de stevia sdo
geralmente encontrados em sachés
da cor verde ou branco e verde. A
stevia mantém sua docura em altas
temperaturas. Se vocé trabalha na area
de panificacdo, esta € uma boa noticial
Vocé pode usar a stevia para reduzir o
acucar e as calorias em suas criacoes.

DEVO EVITAR A STEVIA?

Os adocantes de stevia sao
reconhecidos pela Food and Drug
Administration dos EUA como seguros
para todas as pessoas, incluindo
criancas, mulheres gravidas e mulheres
em fase de amamentacdo. Como outros
adocantes de baixa caloria, os adocantes
de stevia s&0 uma opcao para pessoas
com diabetes porgue oferecem docura
sem aumentar o acdcar no sangue. Se
vocé for portador de diabetes, converse
com seu medico, nutricionista ou com
um educador em diabetes certificado
para obter conselhos sobre alimentacao
saudavel para melhorar o controle do
acudcar no sangue.

SE EU ESTIVER
TENTANDO PERDER
PESO, A STEVIA
AJUDARA?

Se vocé esta tentando perder
Peso ou apenas manter o seu peso
atual, adocantes de stevia séo uma
ferramenta que pode ajudar. E
importante saber que a stevia e outros
adocantes de baixa caloria ndo tém
poderes magicos - eles ndo ‘causam”
perda de peso. Embora seja verdade
que os adocantes de baixa caloria
podem ajuda-lo a consumir menos
calorias, as estratégias de peso bem
sucedidas ndo dependem apenas
deles. E mais provavel que voceé atinja
seus objetivos de peso incorporando
adocantes de baixa caloria em uma
rotina saudavel o gue inclui muitos
comportamentos positivos, como
melhorar sua dieta, fazer exercicios,
dormir o suficiente e compartilhar
objetivos com amigos e familiares para
ajuda-lo a permanecer motivado.

CONCLUSAO

Todos nos adoramos comer, e ficar
com um peso saudavel pode ser um
desafio. Os adocantes de stevia sdo
seguros e podem ser uma opcao eficaz
para ajudar a controlar a quantidade de
acucar e de calorias gque consumimos.




