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Uso de adocgantes na
gestacdo

H& muitas controvérsias sobre o uso de adogantes artificiais na

gestagdo. Acredito muito que quanto mais consumir a comida na

sua forma mais pura (sem adigé@o de agtcar) melhor. E se quiser
adogar, busque adogar com as formas mais integrais possiveis -
como o caldo de cana, agiicar mascavo, mel, xarope de bordo ou
le t6 prias frutas.

Com relagdo aos adogantes artificiais, hd varios estudos mostrando que alguns deles
interferem na microbiota intestinal alterando as bactérias consideradas “boas” e, ds
vezes, até matando-as. Principalmente a sucralose parece ter esse efeito (isso ja &
demonstrado em um uso de 12 semanas!)

Adocantes artificiais também podem aumentar o risco de a sua crianga
desenvolver obesidade. Entdo, tomar um refrigerante zero também pode
causar um risco aumentado de desenvolvimento de obesidade.

. . i iabéticas o
~ aquelas que desenvolvem diabetes gestacional?

O adogante deve ser utilizado apenas por gestantes com diabetes ou diabetes
gestacional, quando houver indicagdo. Mesmo assim, o adogante escolhido deve ser
utilizado em quantidades e frequéncia reduzida. H& alguns adogantes considerados
seguros aprovados na gestacdo: acessulfame=-K, sucralose, aspartame e estévia.
Vale ressaltar que as autoridades em nutrigcdo apresentam diferentes opinides sobre
o assunto. Particularmente, acredito que numa fase tdo peculiar com a gestagdo, em
que temos a oportunidade de dar o melhor para nosso bebég, &€ importante evitar os
que foram mencionados acima, com exce¢do da estévia - a estévia ndo aumenta

o nivel de aglcar no sangue (glicemia). Uma outra opgdo é o xilitol e/ou eritritol -
ambos ndo tém o gosto mais amargo no final e tem uma estrutura parecida com

a estrutura do aglcar. Alguns podem causar desconforto intestinal ou diarreia em
algumas pessoas, por isso ndo da para exagerar. E muito importante “ouvir seu
corpo” nessa fase. Preste atengdo aos sinais: seu corpo é muito inteligente, muitas
vezes basta ouvi-lo.

Desejo uma 6tima gestagdo a vocé!
Com salude, Amy Erkel - Mestre em nutri¢do e fundadora da @BABYLOADING
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