
Juntamente com outros pilares da gestão da diabetes, uma alimentação saudável pode 
melhorar o controle glicêmico, prevenir e/ou reduzir o risco de complicações e melhorar 
a qualidade de vida. São recomendados vários padrões alimentares para pessoas 
com diabetes, com ênfase no consumo de vegetais e frutas integrais, grãos integrais, 
leguminosas, frutos secos, sementes e óleos vegetais, limitando a ingestão de gorduras 
saturadas, sal e açúcares livres/adicionados2. 

Os edulcorantes podem ser usados para substituir açúcares livres/adicionados dentro 
de um plano alimentar saudável. Eles proporcionam sabor doce com pouca ou nenhuma 
caloria e não afetam o controle da glicose no sangue. Portanto, os edulcorantes podem 
ser recomendados no manejo alimentar da diabetes para ajudar a reduzir a ingestão total 
de energia e carboidratos2-4. 

Para mais informações sobre diabetes, consulte seu médico ou profissional de saúde.
Visite o nosso site www.sweeteners.org para obter mais informações sobre edulcorantes.

Os edulcorantes provocam um menor 
aumento da glicose no sangue após as 
refeições (resposta glicêmica pós-prandial) 
quando usados em vez do açúcar e não 
afetam o controle glicêmico geral.

Eles podem ser uma ajuda importante para 
pessoas com diabetes que precisam controlar 
a ingestão de carboidratos e açúcares.DESTAQUES:

A diabetes é um desafio de saúde pública com um 
impacto global em crescimento
Estima-se que 589 milhões de adultos em todo o mundo vivam com 
diabetes, e esse número pode chegar a 853 milhões até 2050, sendo a 
maioria dos casos (>90%) de diabetes tipo 21.

1 em cada 9
adultos no mundo vive 

com diabetes

1 em cada 2
pessoas com 
diabetes permanece 
sem diagnóstico

Conversa doce sobre a diabetes 
Como é que os adoçantes sem ou de baixas calorias podem 
ajudar?



Os edulcorantes e a diabetes
O benefício dos edulcorantes no controle da glicemia quando usados em vez de açúcares está bem estabelecido. 
Após revisar as evidências disponíveis, a Autoridade Europeia para a Segurança Alimentar (EFSA) concluiu: 
“O consumo de alimentos contendo edulcorantes intensivos em vez de açúcar induz uma resposta glicêmica pós-
prandial mais baixa em comparação com alimentos que contêm açúcar”5. Essa alegação de saúde é autorizada na 
UE de acordo com o Regulamento (UE) n.º 432/2012 da Comissão.    

Como ingredientes alimentares, os edulcorantes não afetam os níveis de glicose no sangue, seja logo após as 
refeições (pós-prandialmente) ou após um consumo prolongado, segundo revisões sistemáticas e meta-análises 
de ensaios clínicos randomizados6-9. Da mesma forma, eles não provocam a secreção de insulina nem aumentam 
os níveis de insulina no sangue6-9.

Assim, usar edulcorantes em vez de açúcares pode ajudar pessoas com diabetes a terem mais opções alimentares, 
sem que sintam privação e sem contribuir para o aumento dos níveis de glicose ou insulina. 

Recomendações nutricionais para o manejo da diabetes

Grupo de Estudo em 
Diabetes e Nutrição 
(DNSG) da Associação 
Europeia para o 
Estudo da Diabetes 
(EASD)

Recomendações europeias para o manejo dietético da diabetes 
(2023): 
“A ingestão de açúcares livres ou adicionados deve ser inferior a 10% da 
ingestão total de energia. Edulcorantes não nutritivos podem ser usados 
para substituir açúcares em alimentos e bebidas2.”

Associação Americana 
de Diabetes (ADA)

Recomendações de terapia nutricional (2025):  
“Aconselhar pessoas com diabetes ou em risco de diabetes que 
edulcorantes não nutritivos podem ser usados no lugar de produtos 
açucarados, se consumidos com moderação e a curto prazo, para reduzir 
a ingestão total de calorias e carboidratos3.”

Associação Latino-
Americana de 
Diabetes (ALAD)

Consenso ALAD sobre o uso de edulcorantes em pessoas com 
diabetes (2018):
“Se edulcorantes calóricos forem substituídos por edulcorantes dentro 
de um plano alimentar saudável, eles podem ajudar a limitar o consumo 
de carboidratos e energia, contribuindo para uma modesta perda de 
peso e controle da glicemia4.” 

Associação Dietética 
Britânica (BDA), 
Fundação Britânica 
de Nutrição (BNF), 
Diabetes UK

Declaração conjunta sobre o uso de edulcorantes (2025):   
“Os edulcorantes podem desempenhar um papel nas estratégias de 
manejo de peso e diabetes, mas não são uma solução completa. Uma 
alimentação saudável e equilibrada, com baixo teor de açúcares, gorduras 
saturadas e sal, e rica em fibras, continua sendo fundamental10.”

Diretrizes clínicas apoiam o uso de edulcorantes no manejo nutricional da diabetes
Organizações internacionais de diabetes e nutrição reconhecem que edulcorantes podem ser usados com 
segurança para reduzir a ingestão total de energia e açúcares, sendo uma estratégia útil para melhorar o controle 
da glicemia e do peso corporal2-4, 10-13.
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Em suas bebidas quentes ou frias (chá, 
café ou chocolate quente), substitua 
o açúcar por um edulcorante de mesa. 
Uma colher de chá de açúcar contém 
entre 16 e 20 calorias, então cada 
substituição já faz diferença.

Economize até 
20 calorias

Substitua refrigerantes açucarados por 
versões “light” ou sem açúcar. Essa simples 
troca pode reduzir sua ingestão calórica 
em cerca de 100 calorias por copo ou 140 
calorias por lata de 330 ml.

Economize até 140 calorias

Mate a vontade de comer doce com 
uma sobremesa de gelatina feita com 
edulcorantes em vez de açúcar.

Economize até 
80 calorias

Para mais informações sobre diabetes, consulte seu médico ou profissional de saúde.
Visite o nosso site www.sweeteners.org para obter mais informações sobre edulcorantes.

Maneiras inteligentes de 
reduzir açúcares e calorias

Além disso, várias associações nacionais, como Diabetes  UK10, Diabetes Canada11, a 
Federação Mexicana de Diabetes12, e a Associação Brasileira de Assistência ao Diabético13, 
reconhecem que os edulcorantes são alternativas seguras aos açúcares da dieta e podem 
ajudar na gestão nutricional da diabetes.


