
Controlo e gestão do peso
O papel dos adoçantes de baixas calorias
A melhor forma de perder e controlar o peso é a combinação da prática 
de exercício físico regular e optar por um regime alimentar de baixo valor 
energético. Esta abordagem ajuda as pessoas a maximizarem a perda de 
peso na forma de massa gorda permitindo simultaneamente manter a massa 
muscular.

A Organização Mundial de Saúde (OMS) sugere que as pessoas podem gerir 
e controlar o seu peso de forma mais eficaz1 se: 
•	limitarem a ingestão de calorias, especialmente calorias proveniente de 

matéria gorda e açúcares; 
•	aumentarem o consumo de frutas e vegetais, tal como legumes, cereais 

integrais e frutos secos; 
•	realizarem exercício físico regular (pelo menos 150 minutos por semana 

para os adultos). 

Perder apenas 5-10% de peso mostrou resultados significativos na melhoria 
da saúde, incluindo a diminuição do risco de doenças cardiovasculares, 
hipertensão e diabetes tipo 22.

Fale com o seu médico ou profissional de saúde para obter mais informações sobre gestão e controlo do peso.
Visite o nosso site www.sweeteners.org para mais informações sobre os adoçantes de baixas calorias.

Apenas 5-10% da perda 
de peso pode prevenir 
ou retardar a progressão 
da diabetes tipo 2 e de 
doenças cardiovasculares.2

Os dados a curto e longo 
prazo de estudos humanos 
com adoçantes de baixas 
calorias apontam para os 
seus efeitos benéficos na 
redução da ingestão de 
calorias e no controlo e 
gestão do peso.4

Em muitos casos, a 
utilização de adoçantes de 
baixas calorias é associada 
a uma menor ingestão 
de alimentos e bebidas 
doces. O que sugere que 
os adoçantes de baixas 
calorias podem ajudar a 
satisfazer o desejo por 
doces e não encorajam à 
“paixão por doces”.8

Uma vez que os adoçantes de baixas calorias proporcionam 
toda a doçura do açúcar mas com o valor acrescentado 
de terem significativamente menos calorias, podem ajudar 
as pessoas a dar pequenos passos para alcançar um peso 
saudável e manterem o peso ideal. Como parte de uma 
alimentação e estilo de vida saudáveis, os adoçantes de 
baixas calorias proporcionam às pessoas alimentos com 
baixo valor energético, que por sua vez podem ajudar na 
redução da ingestão de calorias.3

Em 2016, uma revisão sistemática e meta-análise 
desenvolvida por Rogers et al.4 mostrou que em 
estudos realizados em humanos, os adoçantes de baixas 
calorias quando usados em vez do açúcar, reduzem 
consistentemente a ingestão de calorias e podem ajudar 
na perda e gestão do peso, quando utilizados como parte 
de um programa para a gestão do peso. Do mesmo modo, 
outras revisões sistemáticas e meta análises de estudos 
existentes que olham para o impacto dos adoçantes de 
baixas calorias no peso corporal concluíram que substituir o 
açúcar por adoçantes de baixas calorias ajuda as pessoas a 
manter um peso saudável5.

Tendo em conta o desafio da elevada prevalência da 
obesidade e diabetes, limitar os açúcares adicionados 
é uma estratégia importante e os adoçantes de baixas 
calorias podem proporcionar uma alternativa aos produtos 
calóricos.6 Uma revisão desenvolvida por Raben e Richelsen 
concluiu que os adoçantes de baixas calorias podem ser 
uma ferramenta útil na redução da ingestão calórica e 
do peso e, deste modo, num menor risco de desenvolver 
diabetes e doenças cardiovasculares7.
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Estudos em humanos confirmam o papel benéfico dos adoçantes de baixas calorias no controlo e gestão do peso
O papel benéfico dos adoçantes de baixas calorias no controlo do peso 
tem sido confirmado em diversos ensaios aleatórios controlados, o 
método normalizado para a investigação em saúde e nutrição. 

Um ensaio clínico recente analisou os efeitos da água versus bebidas 
com adoçantes de baixas calorias na perda e manutenção do peso 
durante um programa com a duração de um ano9,10. O grupo que 
consumiu bebidas dietéticas teve uma perda e manutenção de peso 
significativamente superior em comparação com aqueles que apenas 
beberam água durante o mesmo período de tempo. Especificamente, 
às 12 semanas (período de peso perdido9) o grupo que bebeu apenas 
bebidas com adoçantes baixas calorias perdeu 45% mais peso do que 
o grupo que apenas bebeu água, enquanto às 52 semanas (seguindo o 
tempo extra de controlo de peso de 40 semanas10) os participantes que 
consumiram apenas bebidas dietéticas perderam em média 6,21±7,76kg 
quando comparados com os 2,45±5,59kg do grupo da água.

O efeito benéfico dos adoçantes de baixas calorias também tem sido 
confirmado em crianças. Um estudo de intervenção mostrou que 
substituir os refrigerantes por bebidas sem açúcar reduzia o aumento 
de peso e a gordura corporal acumulada em crianças ao longo de um 
período de intervenção de 18 meses11.

Ao longo dos anos, tem sido sugerido que os adoçantes com baixas 
calorias pode reforçar o apetite natural por doces e exacerbar a 
preferência e ingestão de alimentos doces. Uma revisão desenvolvida 
por Bellisle8 examinou os efeitos específicos do uso de adoçantes de 
baixas calorias no apetite por produtos doces em relação ao controlo de 
peso e concluiu que a utilização a curto ou longo prazo de adoçantes de 
baixas calorias não apresentou qualquer associação consistente com o 
aumento do apetite por açúcar ou produtos doces. Pelo contrário, em 
muitos casos, a utilização de adoçantes de baixas calorias foi associada a 
uma menor ingestão de produtos alimentares de sabor doce. 

A questão do apetite por doces em pessoas que estão a realizar um 
programa de perda de peso foi também abordada em ensaios aleatórios 
controlados que contaram com 104 adultos obesos12. Os indivíduos 
expostos a uma ingestão elevada de bebidas com adoçantes de baixas 
calorias por um período de seis meses reduziram significativamente o 
consumo de açúcar proveniente de alimentos altamente energéticos e 
refrigerantes açucarados durante a intervenção (mais do que quando 
comparado com o grupo da água) o que sugere uma supressão mais 
ampla do apetite por doces em participantes com uma ingestão diária 
elevada de bebidas dietéticas.

Adoçantes de baixas calorias e o estilo de vida saudável andam de mãos dadas
O consumo de adoçantes de baixas calorias e de alimentos e 
bebidas que os contêm está relacionado com um regime alimentar 
e estilo de vida mais saudáveis, de acordo com um grande número 
de estudos epidemiológicos.

Um estudo realizado por Drewnowski et al., publicado em 2014, 
sugere que indivíduos que consomem adoçantes de baixas calorias 
tendem a ter uma melhor alimentação e hábitos de exercício, de 
acordo com dados de mais de 22,000 pessoas (National Health 
and Nutrition Examination Survey – NHANES, 1999-2008)13. 
Especificamente, os consumidores de adoçantes de baixas calorias 
têm melhores resultados no Índice de Alimentação Saudável 
(Healthy Eating Index) do que os não consumidores, o que significa 
que estes têm uma melhor qualidade geral da alimentação. Além 
disso, uma análise subsequente mostrou que os indivíduos que 
consomem adoçantes de baixas calorias tendem a ser mais ativos 
fisicamente do que aqueles que não consomem.

Do mesmo modo, em 2016 Gibson et al.14 publicou evidências 
de 1590 participantes do National Diet and Nutrition Survey 
(NDNS) do Reino Unido, que mostraram que os consumidores de 
bebidas dietéticas têm uma melhor dieta, quando comparados 
com consumidores de bebidas com açúcar. O estudo descobriu 
que todas as pessoas que bebiam bebidas dietéticas tinham 
também um menor consumo total de energia, açúcares e gorduras 
saturadas, quando comparadas com os consumidores de bebidas 
contendo açúcar.
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Fale com o seu médico ou profissional de saúde para obter mais informações sobre gestão e controlo do peso.
Visite o nosso site www.sweeteners.org para mais informações sobre os adoçantes de baixas calorias.
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