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Controlo do Apetite, Sabor Doce
e Adocantes Sem ou de Baixas Calorias

O prazer do sabor doce € inato. Os bebés nascem com um gosto pela docura, muito
provavelmente porque o leite materno é doce, e uma rejeicao do sabor amargo como
protecdo contra substancias potencialmente tdxicas.?

No entanto, as alteracoes na alimentacao, bebidas e estilo de vida
ao longo das Ultimas décadas resultaram em mais aclcares simples
na alimentacao e bebidas, e num estilo de vida sedentério, que estdo
ambos a contribuir para a obesidade global e para os problemas de
saude relacionados com excesso de peso. Os aclicares simples sao
aqueles adicionados aos alimentos pelos cozinheiros, fabricantes de
produtos alimentares ou a mesa, mais os que estdo naturalmente
presentes no mel, xaropes e sumos de fruta.

As organizacoes de salde de todo o mundo recomendaram,
portanto, um menor consumo de aclcares simples: de 5-10% do
consumo total de calorias recomendado pela Organizacdo Mundial
de Saude (OMS), para 5% aconselhado pelo Comité Cientifico

Consultivo sobre Nutricao (SACN) do Reino Unido. No Reino Unido,

o consumo € mais do dobro desta quantidade, variando de 10-14%
em todos os grupos etarios.®

As organizacoes de satide de todo o mundo recomendaram,
portanto, um menor consumo de acgulicares simples:

de 5-10 %

do consumo total de calorias

Os adocantes sem ou de baixas calorias podem ajudar a gerir a
preferéncia inata pelo sabor doce e permitir desfrutar de uma ampla
variedade de alimentos e bebidas com menos ou sem calorias,
ajudando a cumprir as atuais recomendacoes de salde publica para
reduzir o consumo excessivo de aclicar, como parte de um regime
alimentar equilibrado.



Os adocantes sem ou de baixas calorias ndo tém qualquer efeito no
apetite

Ao reduzir o contetido caldrico dos alimentos, mantendo a docura,

os adocantes sem ou de baixas calorias podem saciar o desejo de
alimentos e bebidas doces, ao mesmo tempo que ajudam a controlar
0 peso.

Estudos em humanos confirmam que os adocantes sem ou de baixas
calorias ndo tém impacto no apetite.*> Ndo aumentam ou suprimem a
fome ou o desejo de comer.

As sugestoes de que os adocantes sem
ou de baixas calorias poderiam encorajar
0 consumo excessivo de alimentos doces,
ou estimular o apetite para aumentar o
consumo de alimentos e contribuir para o
aumento de peso, foram examinadas por
revisoes / estudos recentes.” Nao foram
encontradas provas gue sustentem os
efeitos negativos indicados.

Na realidade, alguns estudos sugerem o contrério: a exposicdo
repetida ao sabor doce, e os alimentos ou bebidas com adocantes
sem ou de baixas calorias, levam a reducédo do prazer momentaneo
e a uma menor probabilidade de consumir mais, pelo menos a curto
prazo.*¢ Este fenomeno é designado como “saciedade sensorial
especifica”’

Um estudo recente concluiu também que para alguns consumidores
frequentes de bebidas com baixo teor caldrico ou sem calorias, 0s
adocantes sem ou de baixas calorias ajudaram a reduzir o consumo de
calorias através do controlo dos desejos alimentares, possivelmente
ajudando a saciar o desejo de docura.?

Este estudo, e as revisdes de outros estudos publicados, ndo sustenta
a hipotese e o pressuposto que os adocantes sem ou de baixas
calorias encorajam uma maior exposicao ao sabor doce, aumentando
assim o apetite pela dogura e o consumo de alimentos e de bebidas
acucaradas.*>¢
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