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adoçantes de baixas 
calorias (LCS) são...

por que são os adoçantes de baixas calorias valorizados pelas pessoas com diabetes? 

ingredientes de sabor doce
Ao contrário dos hidratos 
de carbono, os adoçantes 
de baixas calorias não 
afetam os níveis de 
glicose no sangue.2

“ o consumo de alimentos/bebidas que contêm adoçantes de baixas calorias em vez de açúcar, induz uma redução mais baixa da 
glicose no sangue após o consumo, em comparação com os alimentos/bebidas que contêm açúcar.” (EFSA, 2011)

adicionados a alimentos, bebidas 
e adoçantes de mesa para 

substituir o açúcar

com poucas ou zero 
calorias (e sem açúcar)

= das pessoas com diabetes usam 
os adoçantes de baixas calorias 
em substituição do açúcar 
[FEDE pesquisa online, 2019]. 

52% A disponibilidade de uma variedade 
de adoçantes de baixas calorias tornou 
possível uma gama mais ampla de 
produtos de baixo teor de açúcar, 
que podem proporcionar uma maior 
escolha para pessoas com diabetes.3

“ os adoçantes de 
baixas calorias 
podem ser um 
substituto rápido e 
fácil para o açúcar” 

 [Patients focus group, 2017]

“ os adoçantes de baixas 
calorias ajudaram-
me a sentir menos 
privado, ao mesmo 
tempo que continuei 
a desfrutar do sabor 
doce na minha dieta” 

 [Patients focus group, 2017]
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quando os adoçantes de baixas calorias são consumidos em vez de açúcares, podem 
constituir uma estratégia útil e simples para ajudar a reduzir a ingestão de 
calorias e hidratos de carbono e, assim, ajudar no controlo do peso e da diabetes.

“ lncs [adoçantes com baixas ou sem calorias] são referidos como 
seguros e podem ser usados como parte de uma estratégia, para 
adultos e crianças, de gestão de peso e diabetes.” 4

 (DIABETES UK, 2018)

organizações científicas e associadas à saúde apoiam globalmente: 

adoçantes de baixas calorias como parte de uma dieta geral saudável 
Os adoçantes de baixas calorias devem ser consumidos no contexto de uma dieta geralmente saudável e de elevada qualidade.4 Quando são usados para  reduzir as calorias gerais e o consumo de hidratos de carbono, 
as pessoas devem ser aconselhadas a evitar compensar com o consumo de calorias adicionais de outras fontes alimentares.6 Os adoçantes de baixas calorias não são soluções mágicas, portanto, o seu valor dietético 
na gestão da diabetes deriva do seu papel como substituto dos açúcares e, logo, dos hidratos de carbono.5

“ o consumo de adoçantes de baixas calorias é seguro dentro dos níveis de dose diária recomendada 
(DDR) e o seu uso pode ter benefícios na redução de calorias, perda de peso e controlo da glicose, 
enquanto substitutos do açúcar, no contexto de um plano alimentar estruturado.” 5 (ALAD, 2018)

“se os substitutos do açúcar forem usados para substituir adoçantes calóricos, sem compensação calórica, podem ser úteis na redução da ingestão 
calórica e de hidratos de carbono... estas mudanças na dieta podem afetar beneficamente o controlo glicémico, de peso e cardiometabólico.”6


