
ADOÇANTES SEM OU DE BAIXAS CALORIAS E A REDUÇÃO DE AÇÚCAR 

adoçantes sem ou de 
baixas calorias são…

como podemos reduzir a ingestão de calorias com a ajuda dos adoçantes sem ou de baixas calorias? 
Ingredientes alimentares tais como o 
acessulfame-K, aspartame, ciclamato, 
sacarina, sucralose ou glicosídeos de 
esteviol 

Escolhas inteligentes em prática:

Ao substituir refrigerantes com açúcar 
pela versão “light / diet / zero” com 
adoçantes sem ou de baixas calorias, 
podemos reduzir a nossa ingestão de 
energia cerca de 100 calorias por copo. 

Para as nossas bebidas quentes (chá, 
café, chocolate), podemos trocar o açúcar 
por um adoçante de mesa. Por cada 
colher de chá de açúcar que cortamos, 
podemos evitar 16-20 calorias. 

Para satisfazer o nosso apetite por algo 
doce, podemos experimentar uma 
gelatina feita com adoçantes sem ou de 
baixas calorias no lugar de açúcar. Isto 
irá reduzir a nossa ingestão de calorias 
aproximadamente em 70 calorias.

Para a nossa sobremesa semanal, 
podemos optar por uma colher de gelado 
de baunilha feito com adoçantes sem 
ou de baixas calorias em vez da versão 
açucarada e evitar aproximadamente 
50 calorias. 

os adoçantes sem ou de baixas calorias…
- oferecem uma forma simples para reduzir a quantidade de calorias e açúcares na nossa alimentação quando utilizados como 

parte de um regime alimentar equilibrado e de um estilo de vida saudável
- ajudam as pessoas a ir ao encontro das atuais recomendações de saúde pública para reduzir o consumo excessivo de açúcar sem 

afetar o prazer do sabor doce nos alimentos e bebidas. 

Utilizados em alimentos e bebidas no 
lugar do açúcar para fornecer um sabor 
doce com menos ou zero calorias  

Uma ferramenta útil para reduzir o açúcar 
e para a reformulação dos produtos 
alimentares 

poupa100 calorias

poupa  16-20 calorias

poupa 70 calorias poupa  50 calorias
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os adoçantes sem ou de baixas calorias podem ser úteis em abordagens alimentares 
para prevenir e controlar a diabetes e a obesidade. o benefício vai depender de como 
os alimentos e as bebidas que contêm adoçantes sem ou de baixas calorias são 
substituídos, bem como do regime alimentar global e do consumo energético global.4

o que a ciência demonstra? 

podem os adoçantes sem ou de baixas calorias ajudar no controlo do peso?
os adoçantes sem ou de baixas calorias podem ajudar na redução total da ingestão calórica (energia) diária, que por sua vez, pode ajudar-nos a alcançar 
uma moderada perda de peso, quando utilizados como parte de uma alimentação controlada e de um estilo de vida saudável e activo1,2,3. no entanto, eles 
não são uma “fórmula mágica” e não podem, por si só, fazer-nos perder peso. Especialistas científicos explicam que o benefício de usar adoçantes sem ou 
de baixas calorias vai depender da quantidade de calorias e açúcares substituídos na alimentação tal como da qualidade do regime alimentar global4.

no geral, a evidência disponível indica que a  
utilização de adoçantes sem ou de baixas calorias  
no lugar do açúcar, em crianças e adultos, leva a uma 
redução de energia ingerida e do peso corporal.2

dados de ensaios clínicos aleatórios, que oferecem a melhor qualidade das 
evidências para examinar os eventuais nexos de causalidade da ingestão 
dos adoçantes sem ou de baixas calorias, indicam que substituir adoçantes 
sem ou de baixas calorias pelas suas versões de calorias regulares 
resulta em perda de peso e pode ser uma ferramenta alimentar útil 
para melhorar o cumprimento de planos de perda de peso ou de gestão e 
manutenção de peso.3


