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Porque gostamos do sabor doce

Os seres humanos têm uma preferência inata pelo sabor doce 
desde o nascimento. Os bebés nascem com uma predileção 
pelo doce, provavelmente porque o leite materno tem um 
sabor doce, e uma aversão ao amargo, que funciona como 
mecanismo de proteção contra substâncias potencialmente 
tóxicas. Esta característica biológica evoluiu para ajudar 
os nossos antepassados a identificar alimentos seguros e 
energéticos, como os frutos, em ambientes onde os alimentos 
eram escassos.1

Atualmente, o ambiente alimentar é muito diferente. Os 
açúcares estão amplamente disponíveis e são frequentemente 
consumidos em excesso, contribuindo para um aumento 
da ingestão calórica. Em conjunto com um estilo de vida 
sedentário, este fator contribui para um maior risco de 
obesidade e de problemas de saúde relacionados com o peso. 
Por este motivo, as organizações de saúde a nível mundial 
recomendam a redução da ingestão de açúcares adicionados e 
livres para menos de 5–10% do aporte energético total.2

As organizações de saúde a nível 
mundial recomendam a redução 
da ingestão de açúcares livres para 
menos de

5-10 %
do aporte energético total.

Os seres humanos nascem com uma preferência natural pelo sabor doce. Embora 
seja importante limitar o consumo excessivo de açúcar para preservar a saúde, 
reduzir o consumo de alimentos doces pode ser um desafio. Os adoçantes sem 
ou de baixas calorias podem ajudar a reduzir o consumo de açúcar e de calorias, 
satisfazendo simultaneamente a nossa preferência pelo sabor doce.
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O ensaio SWEET TOOTH

O ensaio Sweet Tooth, um amplo ensaio clínico 
aleatorizado e controlado, com a duração de seis meses 
e a participação de 180 adultos, demonstrou que 
alterar a exposição alimentar a alimentos com sabor 
doce, aumentando-o ou diminuindo-o, não afeta as 
preferências pelo sabor doce, a perceção dos sabores, 
as escolhas alimentares, a ingestão energética ou o 
peso corporal. Após a intervenção, os participantes 
regressaram naturalmente ao seu nível inicial de consumo 
de alimentos doces, o que sugere a ausência de alterações 
comportamentais duradouras.5 

Outros ensaios de longa duração, realizados com adultos 
e crianças, apresentam resultados semelhantes: reduzir o 
consumo de açúcar não diminui a preferência pelo sabor 
doce.6,7 Mesmo quando a ingestão de açúcar é reduzida ao 
longo de vários meses, a preferência pela doçura tende a 
manter-se estável.

A hipótese da preferência pelo doce: 
mito ou realidade?

Uma ideia comum no debate sobre nutrição e na definição de 
políticas alimentares é a de que o consumo de alimentos com sabor 
doce aumenta a preferência pela doçura, conduzindo a uma maior 
ingestão de açúcar e calorias. Este conceito é frequentemente 
designado por hipótese da «preferência pelo sabor doce ». No entanto, 
as evidências científicas atuais não sustentam esta hipótese.3

•	 As revisões de estudos realizados em seres humanos não 
identificam uma relação entre a exposição ao sabor doce e um 
aumento da preferência por este sabor.3,4

•	 Os ensaios clínicos de longa duração demonstram que dietas 
com diferentes níveis de doçura não alteram a preferência dos 
participantes pelo sabor doce.5-7

•	 A curto prazo, o consumo de alimentos doces pode até reduzir 
temporariamente a vontade de consumir mais alimentos doces, 
um fenómeno conhecido como saciedade sensorial específica.4

Estes resultados são consistentes em estudos realizados com adultos 
e crianças e aplicam-se tanto aos açúcares como aos adoçantes sem 
ou de baixas calorias.

O desafio de reduzir o consumo de açúcar

Embora seja importante reduzir a ingestão de açúcar, manter 
essa redução a longo prazo pode ser difícil. Muitas pessoas têm 
dificuldade em abdicar de alimentos com sabor doce, o que pode 
conduzir a ciclos de restrição e recaída.

Os adoçantes sem ou de baixas calorias proporcionam um sabor doce 
com poucas ou nenhumas calorias. Podem ajudar a reduzir a ingestão 
de açúcares adicionados e o consumo calórico global, contribuindo, 
por sua vez, para o controlo do peso.8 Manter algum nível de doçura 
na alimentação pode tornar os padrões alimentares saudáveis mais 
realistas e sustentáveis.

Os adoçantes sem ou de baixas calorias não têm 
efeito sobre o apetite

Continua a existir debate sobre a possibilidade de os adoçantes sem 
ou de baixas calorias aumentarem o apetite, os desejos alimentares 
ou reforçarem a preferência pelo sabor doce. No entanto, as 
evidências atuais não sustentam estas preocupações.8,9

Os ensaios clínicos de longa duração demonstram que estes 
adoçantes não aumentam o apetite nem a ingestão energética. 
Pelo contrário, quando utilizados em substituição do açúcar, estão 
associados a uma redução da ingestão calórica, podendo contribuir 
para o controlo do peso ao longo do tempo.10

Os adoçantes sem ou de baixas calorias podem ser uma ferramenta prática 
para ajudar a reduzir a ingestão de açúcar e de calorias, sem aumentar a 

preferência pelo sabor doce ou o apetite.


