
Papel dos adoçantes sem ou de baixas calorias no 
controlo de peso: um olhar sobre a evidência clínica 
Os adoçantes sem ou de baixas calorias podem ser usados como uma entre um 
conjunto de diferentes estratégias para ajudar a reduzir o consumo geral de energia na 
alimentação. Por sua vez, quando utilizados em substituição dos açúcares, os adoçantes 
sem ou de baixas calorias podem ser uma ferramenta útil no controlo de peso, tal 
como demonstrado em vários estudos clínicos realizados em humanos.5-7 Estudos de 
intervenção de longo prazo revelam igualmente benefícios no uso de adoçantes sem ou 
de baixas calorias na manutenção da perda de peso ao longo do tempo.8-10 

Revisões sistemáticas e meta-análises de ensaios clínicos aleatorizados controlados 
(RCTs), o padrão de excelência na investigação clínica e de nutrição, relatam 
consistentemente um efeito benéfico ligeiro, mas significativo, no peso corporal 
quando os adoçantes sem ou de baixas calorias são comparados com os açúcares, 
enquanto que nenhuma diferença é encontrada quando são comparados com água 
ou placebo.5-8 Estudos revelam ainda que o impacto geral depende da quantidade de 
açúcares e calorias substituídos na alimentação com o uso de adoçantes sem ou de 
baixas calorias.6

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

Obesidade e Controlo de peso
Como podem os adoçantes sem ou de baixas calorias ajudar?

Os adoçantes sem ou de baixas calorias são 
ingredientes alimentares sem, ou praticamente sem 
energia (calorias), que são utilizados em alimentos e 
bebidas, bem como em edulcorantes de mesa, em 
substituição dos açúcares, para proporcionar um 
sabor doce com menos ou nenhumas calorias. 

Quando utilizados para substituir os açúcares, e 
como parte de um padrão de alimentação e estilo 
de vida saudáveis, os adoçantes sem ou de baixas 
calorias podem ajudar a reduzir a ingestão geral de 
energia e, por sua vez, ao longo de tempo, ajudar 
no controlo de peso.
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A obesidade é causada por uma complexa interação entre fatores biológicos, 
comportamentais e ambientais. A nível global, mais de 650 milhões de adultos 
vivem com obesidade, enquanto que o excesso de peso e a obesidade, 
combinados, afetam cerca de 2 mil milhões de indivíduos.1

As pessoas que vivem com obesidade devem receber cuidados individualizados, 
incluindo terapia nutricional médica, para melhorar a saúde e a qualidade de 
vida no geral, e não apenas os resultados relativos ao peso.2 No que diz respeito 
à manutenção do peso, não existe uma abordagem nutricional única que sirva 
para todas as pessoas. Vários padrões alimentares podem ser recomendados 
às pessoas que vivem com obesidade, com base nos valores individuais, 
preferências e objetivos de tratamento que possam ser mantidos ao longo do 
tempo. 3,4
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Recomendação sobre o uso de adoçantes sem ou de baixas 
calorias no controlo de peso
Várias organizações internacionais, incluindo a Academia de Nutrição e Dietética dos Estados 
Unidos, a Associação Americana da Diabetes, a Associação Dietética Britânica, a Associação 
Europeia para o Estudo da Diabetes, a Sociedade Mexicana de Nutrição e Endocrinologia e a 
Obesidade Canadá reconhecem que os adoçantes sem ou de baixas calorias podem ser usados 
de forma segura, em alternativa aos açúcares, para ajudar a reduzir a ingestão total de energia 
e ajudar no controlo do peso.3,11-15 O Guia Alimentar Americano para 2020-2025 defende 
igualmente a alegação de que substituir os açúcares adicionados por adoçantes sem ou de baixas 
calorias pode reduzir a ingestão de calorias no curto prazo e ajudar na manutenção do peso.16

Em 2022, uma revisão sistemática da Organização Mundial da Saúde (OMS) concluiu que as 
evidências de RCTs indicam que o uso de adoçantes sem ou de baixas calorias resulta na redução 
da ingestão total de energia e de açúcares e, por sua vez, numa pequena, mas significativa, 
descida do peso corporal e adiposidade no curto prazo, não tendo, contudo, encontrado 
qualquer evidência de benefícios a longo prazo aquando da revisão de estudos observacionais.17 
Apesar dos resultados contraditórios entre os tipos de estudo, a OMS emitiu uma recomendação 
condicional (fraca) apelando contra o uso de adoçantes sem açúcares no controlo de peso,18 
baseando-se unicamente em estudos observacionais, os quais têm um risco elevado de 
enviesamento e não conseguem fornecer evidência de causalidade, ao mesmo tempo que ignora 
as evidências de RCT.19 

Mensagem final: Os adoçantes sem ou de baixas calorias como 
ferramenta útil no controlo de peso
Não deve haver qualquer expectativa de que os adoçantes sem ou de baixas calorias, por si só, 
levem a uma perda de peso, uma vez que não são substâncias que consigam exercer tais efeitos 
semelhantes aos farmacológicos.20 No entanto, a escolha de opções de alimentos e bebidas com 
adoçantes sem ou de baixas calorias, em alternativa às suas versões normais com calorias, pode 
ajudar os indivíduos a continuarem a desfrutar de alimentos e bebidas com sabor doce, com 
menos ou nenhumas calorias, a manter a palatabilidade da alimentação e a melhorar a adesão 
a um padrão de alimentação saudável, ao mesmo tempo que visa gerir o peso corporal e as 
melhorias de saúde daí resultantes.21 

As evidências provenientes 
de revisões sistemáticas 
e meta-análises de RCTs 
mostram que o uso de 
adoçantes sem ou de baixas 
calorias, em substituição 
dos açúcares, pode ajudar a:

reduzir o consumo de açúcares 
alimentares 17

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