
Os adoçantes de baixas calorias e 
o seu papel benéfico na saúde oral
Dado que as cáries dentárias se encontram entre as doenças não transmissíveis mais 
frequentes em todo o mundo, a prevenção e o tratamento precoce são os pilares 
fundamentais para uma boa saúde oral1. A adoção de hábitos saudáveis de higiene 
oral, como a escovagem dos dentes duas vezes por dia desde tenra idade, é essencial 
para manter uma boca saudável, mas seguir uma dieta alimentar equilibrada também é 
fundamental para uma boa saúde oral1,2.

No que se refere a uma dieta para se manter um estado ótimo de saúde oral, entre 
outras estratégias nutricionais, o consumo frequente e excessivo de hidratos de 
carbono fermentáveis, incluindo os açúcares, deve ser limitado3. Isto ocorre porque as 
cáries (ou a cárie dentária) são causadas por ácidos produzidos quando os hidratos de 
carbono fermentáveis presentes nos nossos alimentos e bebidas são decompostos por 
bactérias orais da placa dentária na superfície do dente. O ácido produzido leva a uma 
perda de cálcio e fosfato do esmalte, um processo que se chama desmineralização.

De que forma os adoçantes de baixas calorias podem ajudar a 
manter um estado ótimo de saúde oral? 

É simples. Os adoçantes de baixas calorias são ingredientes alimentares 
saborosos de baixas ou sem calorias, que não podem ser fermentados 
pelas bactérias orais e, é por isso que não são cariogénicos. 4-7 Assim, 
contrariamente aos hidratos de carbono fermentáveis, os adoçantes de 

baixas calorias são “amigos dos dentes” e não contribuem para a cárie dentária.

A primeira evidência científica sobre os benefícios dos adoçantes de baixas calorias para 
a saúde oral remonta já a  19708-10 e, desde então, uma grande quantidade de estudos 
examinou e confirmou a natureza não cariogénica dos adoçantes de baixas calorias, tal 
como foi também descrito numa recente revisão aprofundada da literatura4.

Os adoçantes de baixas calorias têm benefícios para a saúde oral quando utilizados em 
vez de açúcar nos alimentos e bebidas, dentífricos e medicamentos, desde que os outros 
ingredientes também sejam não cariogénicos e não erosivos7. Portanto, os adoçantes 
de baixas calorias podem ser consumidos com segurança enquanto parte de um regime 
alimentar geral “amigo dos dentes” e podem ajudar as pessoas a reduzir a ingestão global 
de hidratos de carbono, enquanto ainda desfrutam do sabor doce na dieta.

Evidência científica: 
o papel dos adoçantes de baixas calorias na saúde oral
Considerando a evidência sobre os efeitos dos adoçantes de baixas calorias na saúde oral, 
a Autoridade Europeia para a Segurança dos Alimentos (EFSA) apoia uma série de parece-
res científicos nos quais:

Existem informações científicas suficientes para sustentar as alegações que o 
consumo de adoçantes intensos em vez de açúcares, como todos os substitutos 
de açúcar, contribui para a manutenção da mineralização dos dentes diminuindo a 

desmineralização se consumidos em vez de açúcares (EFSA, 2011) 11.

Numerosos ensaios clínicos que investigaram os efeitos do consumo de pastilhas 
elásticas sem açúcar na mineralização dos dentes, na neutralização dos ácidos da 
placa, na estimulação do fluxo da saliva, na secreção de componentes tampão e na 

secreção associada de componentes salivares mostraram de forma consistente resultados 
positivos (benéficos) e uma redução na incidência de cáries (EFSA, 2009; EFSA, 2010) 12,13.

Para mais informação sobre saúde oral deverá consultar um médico ou um profissional de saúde qualificado.
Visite o nosso site www.sweeteners.org para mais Informação sobre adoçantes de baixas calorias.

http://www.sweeteners.org


A saúde oral é mais do que um sorriso brilhante 
As doenças orais podem afetar muitos aspetos diferentes da vida, desde a saúde em 
geral, passando pelas relações pessoais e a autoconfiança, até mesmo de desfrutar da 
alimentação. 2

De acordo com a definição da FDI World Dental Federation’s (Federação Dentária 
Internacional), a saúde oral: 14,

Factos concretos sobre a saúde 
oral1…

As doenças orais podem assumir várias formas, 
sendo as mais comuns a cárie dentária e a 
doença das gengivas.

Em termos gerais, as doenças orais afetam 
3,9 mil milhões de pessoas a nível internacional.

As cáries dentárias são um grande desafio 
para a saúde pública em todo o mundo. Mais 
de 40% da população global sofre de cáries 
não controladas e não tratadas nos dentes 
definitivos.

As cáries são a doença de infância mais comum, 
mas também afeta pessoas de todas as idades 
ao longo da vida.

Se não forem devidamente tratadas, as doenças 
orais podem afetar negativamente o estado de 
saúde geral e o bem estar.

As doenças orais são, em larga medida, evitáveis – na verdade, na 
grande maioria dos casos não há nada de inevitável a seu respeito. 

Passos simples a adotar diariamente para uma saúde oral 
saudável2:

Adotar bons hábitos de higiene oral, 
como escovar os dentes duas vezes 
por dia utilizando uma pasta de 
dentes com flúor.

Adotar um regime alimentar saudável 
baixo em teores de açúcar e alto 
em frutas e vegetais. Ao serem não 
cariogénicos, os adoçantes de baixas 
calorias podem fazer parte de uma 
dieta “amiga dos dentes”. 

Evitar o consumo elevado de álcool e 
fumar.

Mastigar pastilhas elásticas sem 
açúcar depois das refeições ou 
lanches, quando não for possível 
lavar os dentes, contribui para a 
manutenção da mineralização dos 
dentes.

Além disso, não esquecer de agendar check-ups 
dentários de forma regular! Os cuidados preventivos são 
sempre a melhor opção. Assim procure uma deteção e 
tratamento precoce para combater as doenças orais.
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