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Adocantes sem ou de baixas calorias e o sabor doce

Os seres humanos tém uma preferéncia natural pelo sabor Adocantes sem ou de baixas calorias
D [S.‘.AQU ES doce. No entanto, as evidéncias cientificas demonstram que podem ajudar a reduzir o consumo de
o consumo de alimentos doces ndo aumenta a preferéncia acucar e de energia, sem abdicar do
pelo sabor doce nem o desejo por este sabor, contrariando a sabor doce.
hipotese da «preferéncia pelo sabor doce».

Os seres humanos nascem com uma preferéncia inata pelo sabor doce. Desde os primeiros
meses de vida, a docura sinaliza alimentos ricos em energia e esta associada ao prazer e a
recompensa. Os recém-nascidos demonstram respostas positivas aos estimulos doces e
rejeicdo dos sabores amargos, refletindo pressoes evolutivas que favoreceram a procura
de alimentos com elevado teor energético e a evitacdo de substancias potencialmente
nocivas com sabor amargo. Esta predisposicao bioldgica desempenhou outroraum

papel fundamental na sobrevivéncia, orientando os nossos antepassados para fontes de
nutrientes, como os frutos, em ambientes onde a escassez de alimentos era frequente.

No entanto, no mundo atual, os ambientes alimentares modernos caracterizam-se pela
disponibilidade abundante de alimentos e pela ingestdo excessiva de energia e aclcares,
fatores associados a um maior risco de obesidade e de doencas crénicas relacionadas.
Por este motivo, as autoridades de satde publica a nivel mundial salientam a importancia
de reduzir o consumo de acuicares adicionados, no ambito de um padrao alimentar mais
saudavel.?®

As organizacgoes de saude a nivel mundial recomendam a
reducdo daingestao de aclcares livres para menos de

)-10 %

do aporte energético total.

A hipétese da «preferéncia pelo sabor doce»

Paralelamente, sao frequentemente emitidas recomendacoes para reduzir a exposicao
global ao sabor doce na alimentacéo, e ndo apenas o consumo de agucar. Uma ideia
comum nas politicas nutricionais sugere que o consumo frequente de alimentos com
sabor doce aumenta a preferéncia pela docura, um conceito frequentemente designado
por hipotese da «preferéncia pelo sabor doce», 0 que, por sua vez, promoveria um maior
consumo de aclicar e 0 aumento de peso. No entanto, esta ideia ndo é sustentada pelas
evidéncias cientificas.*

As revisoes de estudos clinicos realizados em seres humanos ndo encontram evidéncias
que sustentem a ideia de que a exposicdo a alimentos com sabor doce aumenta a
preferéncia por este sabor.“® Em particular, estudos clinicos recentes confirmam que

a exposicao prolongada a uma alimentacao com niveis baixos ou elevados de docura

nao afeta o gosto, a preferéncia ou o consumo de alimentos com sabor doce.®” A curto
prazo, quando as pessoas consomem alimentos ou bebidas doces, o desejo imediato por
este sabor diminui frequentemente, um fenémeno conhecido como «saciedade sensorial
especifica».® Estes resultados aplicam-se tanto aos aclicares como aos adocantes sem ou
de baixas calorias, e tanto a adultos como a criancas.

Visite 0 nosso website www.sweeteners.org para mais informacoes sobre os adocantes sem ou de baixas calorias.



O desafio de reduzir o consumo de actcar

Embora a necessidade de limitar o consumo de acuicar seja amplamente
reconhecida, a preferéncia humana pelo sabor doce pode dificultar a
manutencao de alteracoes alimentares abruptas destinadas a reduzir o
seu consumo. Muitas pessoas tém dificuldade em abdicar de alimentos
com sabor doce, o que pode conduzir a ciclos de restricao e recaida.

E neste contexto que os adocantes sem ou de baixas calorias podem
desempenhar um papel Util. Estes proporcionam um sabor doce, mas com
um contributo calérico reduzido ou nulo. Ao substituirem os aclicares
adicionados em alimentos e bebidas, permitem desfrutar do sabor doce e,
simultaneamente, reduzir a ingestao energética global.”

O papel dos adocantes sem ou de
baixas calorias

Os adocantes sem ou de baixas calorias podem ajudar a manter uma
alimentacao saudavel com baixo teor de aclcar.'® Eliminar ou reduzir
drasticamente a docura da alimentacdo pode ndo ser uma abordagem
realista. Em alternativa, manter algum nivel de docura na alimentacao
pode tornar os padrées alimentares mais saudéveis e sustentaveis a
longo prazo. Neste sentido, os adocantes sem ou de baixas calorias
podem constituir uma ferramenta alimentar pratica para aproximar as
recomendacdes nutricionais dos comportamentos alimentares reais. A
sua utilizacao pode apoiar melhorias graduais na alimentacéo e ajudar as
pessoas a desenvolver uma relacdo mais equilibrada com o sabor doce.

Tem existido um debate continuo sobre a possibilidade de a utilizacdo de
adocantes sem ou de baixas calorias perpetuar a «preferéncia pelo sabor
doce» ou aumentar o desejo por alimentos doces. Esta ideia sugere que a
exposicao ao sabor doce sem a ingestdo de calorias poderia perturbar a
regulacdo do apetite ou reforcar a preferéncia por alimentos com sabor
doce. No entanto, as evidéncias cientificas atuais ndo sustentam esta
afirmacao.t?

Anilise aprofundada das evidéncias J@
clinicas

Ensaios clinicos aleatorizados e controlados recentes, realizados
tanto em adultos como em criancas, ndo sustentam a hipdtese da
«preferéncia pelo sabor doce».

O ensaio Sweet Tooth, um amplo ensaio com a duracdo de seis meses
e a participacao de 180 adultos, demonstrou que as preferéncias
pelo sabor doce se mantiveram estaveis, independentemente da
exposicao baixa, habitual ou elevada a alimentos e bebidas doces
durante o periodo do estudo . Os participantes ndo apresentaram
alteracdes no gosto pelo sabor doce nem na intensidade de docura
percecionada, independentemente da alimentacdo seguida. Também
nao se verificaram diferencas entre os grupos relativamente aos
indicadores de comportamento alimentar, ingestao calérica, peso
corporal e salide metabdlica. Apés o final do estudo, os participantes
regressaram naturalmente aos niveis iniciais de consumo de
alimentos doces.

Estudos recentes do Monell Chemical Senses Center apresentam
resultados semelhantes. Os resultados de um ensaio realizado em
adultos ndao demonstraram efeitos significativos de uma alimentacao
com baixo teor de aclcar na intensidade de docura percecionada
nem na concentracao de sacarose preferida.” Um ensaio realizado
em criancas demonstrou que uma intervencao de quatro meses, que
incluiu lanches com menor teor de aclicar e acoes de sensibilizacao
dirigidas aos cuidadores, reduziu o consumo de aclcares adicionados
em criancas em idade pré-escolar, mas nao alterou a concentracéo de
sacarose preferida.’ No final do estudo, as criancas continuavam a
preferir os mesmos niveis elevados de docura que preferiam no inicio,
em consonancia com os resultados de estudos anteriores.*

Os adocantes sem ou de baixas calorias e a regulacao do apetite

Numerosos ensaios clinicos aleatorizados e controlados demonstram que os adocantes sem ou de baixas calorias ndo aumentam o apetite global
nem conduzem a uma maior ingestao energética em comparacao com o acucar. Pelo contrario, quando utilizados em substituicao do aclicar, estdo
frequentemente associados a uma reducao do consumo calérico, o que pode contribuir para o controlo do peso ao longo do tempo.”

Os adocantes sem ou de baixas calorias constituem
uma forma pratica e eficaz de manter o sabor doce
na alimentacgao, reduzindo simultaneamente a

- ingestao de calorias e de aclcares.
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