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• Os edulcorantes como parte de uma dieta balanceada e padrão alimentar saudável

• Benefícios bem estabelecidos do uso dos edulcorantes

• Impacto na resposta glicêmica e insulinêmica

• ENC: um benefício nutricional bem estabelecido no controle do diabetes

• LCS como ferramenta no gerenciamento de peso

• Níveis de evidência e limitações

• Recomendações de organizações profissionais de saúde



Edulcorantes como parte de um padrão alimentar 
saudável

Uma dieta saudável é aquela em que macronutrientes
são consumidos em proporções adequadas para suprir as 
necessidades energéticas e fisiológicas sem excesso, 
enquanto fornece os micronutrientes e hidratação
necessários para as necessidades físiológicas do 
organismo.

Cena H, Calder PC.; 2020



Padrão Alimentar Saudável

2015 –2020 Dietary Guidelines for Americans — How to Build a Healthy Eating Pattern ,  2017



Composição da Alimentação Saudável - WHO

Rica em frutas, verduras, legumes e grãos integras  - 400g/dia 

Menos de 10% do VET em 
açúcar livre (50g ou 12 

colheres de chá) 

Benefícios adicionais com menos 
de 5% 

Menos de 30% do VET de 
gorduras  - preferencialmente 

insaturada (peixe, abacate, 
oleaginosas, azeite de oliva) 

Menos de 5g de sal  (1 colher de chá)

WHO, 2020



Tipos de dieta saudável 

REDUÇÃO DO CONSUMO DE 
ALIMENTOS E BEBIDAS RICOS EM 

AÇÚCAR, GORDURA E SÓDIO

DASH

MIND

ASIÁTICANÓRDICA

MEDITERRÂNEA

Cena H, Calder PC.; 2020



O que é açúcar livre?

• O termo “açúcar livre” é definido pela OMS como “Todos os monossacarídeos e dissacarídeos que foram 
adicionados aos alimentos e bebidas, mais o açúcar naturalmente presente no mel, caldas, sucos de frutas e nos 
concentrados de sucos de frutas”.

Glicose, Frutose, Sacarose, Glicose de 
milho, Dextrose, Maltose

Disponível em https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

Xarope de milho, Xarope de malte, 
Xarope de agave, Extrato de malte, 

entre outros

Açúcar refinado, mascavo, cristal, 
invertido, bruto, líquido, orgânico



Na prática...

Alimentos e bebidas 
ricos em açúcar 
(lanches, doces, 
bebidas adoçadas; 
refrigerantes, sucos, 
água aromatizada, 
bebidas esportivas, 
chás prontos e 
alimentos 
industrializados

Frutas e legumes como 
lanches, maior ingestão 
de água
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Disponível em https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet



Edulcorantes se encaixam em um padrão 
alimentar saudável?

As diretrizes atuais desenvolvidas para as 

autoridades de saúde pública e os 

consumidores recomendam 

consistentemente uma redução no consumo 

de açúcar e recomendam adoçantes 

artificiais como alternativa saudável. 

Patel, L.; Alicandro, G.; La Vecchia, C. Nutrients 2018, 10, 1261.



Adoçantes como estratégia para redução do 
consumo de açúcares livres

 Estudo de coorte com população  NHANES 2001-2012 
 n=25,817 adultos sem diabetes
 Avaliou a relação entre o consumo de água e bebidas sem 

calorias e com baixa caloria (LCSB)

Redução de 9,1g/dia em 
carboidratos totais

Redução dos níveis de 
insulina, HBA1c e HOMA-

IR

Redução de 10,9g de 
açúcar por dia



Benefícios bem estabelecidos dos edulcorantes

Diabetes
Doenças 

Cardiometabólicas
Gerenciamento de 

peso

Gestão de energia Saúde oral



Panorama - Diabetes

No Brasil 1 em cada 10 adultos 
(20 a 79 anos) tem diabetes

O Brasil é o 5°país com maior número de pessoas com diabetes

IDF, 2021



Fatores de risco para o desenvolvimento do DM2

Obesidade Sedentarismo

Má 
alimentação

Idade 
avançada

Histórico 
familiar

Genética

Consumo excessivo de açúcar, cereais refinados e gorduras saturadas
aumentam o risco de DM2

Schwingshackl L., et al.. Eur J Epidemiol. 2017 May;32(5):363-375.



Estratégias nutricionais no controle do DM2

• Redução do consumo de açúcares livres a 10% do VET da dieta (abaixo de 5% traz benefícios adicionais)

• Ingestão adequada de fibras – 25g/dia



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

• Os edulcorantes podem diminuir 
o aumento da glicemia pós-
prandial, quando comparado à 
ingestão de açúcar branco.

EFSA, 2011



Resposta glicêmica e uso de edulcorantes

 Revisão sistemática – 29 estudos – 741 participantes

 LNCS não afetam a homeostase aguda da glicose 
e não causam efeito adverso no controle da glicemia, 
quando utilizados em substituição aos açúcares.



Uso de edulcorantes e alterações na 
glicemia pós-prandial



Uso de adoçante e risco de doença cardiovascular

Keller et al., 
2020



Uso de adoçante e risco de doença cardiovascular

CaféBebida açucarada Bebida com adoçante



E quando falamos sobre sobrepeso/obesidade?

 Aumento de 17% nos últimos 10 anos
 48,8% em 2011  57,2% em 2021

Vigitel, 2021



E quando falamos sobre sobrepeso/obesidade?

 Aumento de 36% nos últimos 10 anos

 16,4% em 2011  22,4% em 2021

Vigitel, 2021



Risco de sobrepeso/obesidade e ingestão de 
bebidas açucaradas

Maior risco de sobrepeso/obesidade
conforme o maior número de porções
de bebidas açucaradas ingeridas



Ingestão de bebidas açucaradas x adoçadas com 
edulcorantes e risco de DCV

 Revisão sistemática: 2450 participantes 
entre 40 e 79 anos.

 Consumo habitual de bebidas açucaradas 
relacionado ao aumento de DCV e mortalidade 
por DCV

Yin et al., 2021



Ingestão de bebidas açucaradas x adoçadas com 
edulcorantes e risco de DCV

 Revisão sistemática: 20 ensaios clínicos randomizados
 Efeito dos edulcorantes não calóricos no peso corporal 
E IMC



Bebidas açucaradas x adoçadas e associação com
peso corporal e risco cardiometabólico



Limitações dos estudos observacionais

Tipo e robustez do estudo

Duração da intervenção

Número de pessoas estudadas

Ajuste por fatores de confusão (adiposidade)

Tipo de população (obesos, DM2, saudáveis)

Qual é a intervenção controle? 

Associação não é causa (Risco de causalidade reversa)



Parecer sobre os estudos de Suez e Debras

Estudo de Suez, Elinav et al, 2022

- Estudo randomizado controlado
- N= 120 adultos saudáveis
- Resultados: alteração na microbiota, alterações glicêmicas

Limitações:

- Não era um estudo duplo cego
- Dieta e atividade física não foram controlados
- Aferição de glicemia sem supervisão médica
- Alterações de 10-20mg/dL
- Houve alteração na glicemia mas não na hemoglobina glicada.



Parecer sobre os estudos de Suez e Debras

Estudo de Debras, Chazelas et al.,2022

- Coorte – população Nutrinet-Santé (2009-2021)
- N= 103.338
- Resultados: relação entre consumo de edulcorantes e DCV

Limitações:

- Ingestão muito baixa de edulcorantes (definido como acima da mediana(?))
- Estudo observacional = fatores de confusão, causalidade reversa



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

Internacionais Nacional

Edulcorantes são seguros



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

 A OMS recomenda uma baixa ingestão de 
açúcares livres ao longo de toda a vida 
(recomendação firme). 

 Tanto em adultos como em crianças, a OMS 
recomenda reduzir a ingestão de açúcares livres 
a menos de 10% da ingestão calórica total 
(recomendação firme).

 A OMS sugere uma redução ainda maior na 
ingestão de açúcares livres a menos de 5% da 
ingestão calórica total (recomendação 
condicional). 

WHO, 2015



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

• Substituir o açúcar por edulcorantes pode ajudar a reduzir a ingestão de 
carboidratos e de calorias.

• Podem auxiliar no controle da glicemia, peso e doenças cardiometabólicas.



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

• Uso de edulcorante pode auxiliar na redução do consumo de açúcar diário e na
ingestão calórica total

• Recomendação de consumo de açúcar diária: 
Homens: até 9 col. sopa (36g ou 150 calorias)
Mulheres: até 6 col. Sopa (25g ou 100 calorias)

• Uma bebida açucarada contém em media 8 col. Sopa de açúcar adicionado (32g)



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

• Reconhece que os edulcorantes podem ser uma estratégia para auxiliar na 
redução do consumo de açúcares na dieta

• O uso de edulcorantes pode trazer benefícios na perda de peso, quando 
utilizados para redução do consumo de açúcar adicionado.



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

• Reconhece que os edulcorantes podem ser uma estratégia para auxiliar no 
gerenciamento de peso e manejo da diabetes.

• Destaca que especialmente substituição de bebidas açucaradas por adoçadas 
com edulcorantes pode ser muito útil para redução de calorias



Recomendações das organizações 
profissionais de saúde 

• Os edulcorantes podem ajudar no convívio social e dar maior liberdade para 
escolhas alimentares dentro do plano alimentar.

• Os edulcorantes tem potencial de reduzir o consumo de calorias e 
carboidratos quando utilizados como substituto do açúcar.



Considerações Finais

• Os edulcorantes são seguros, saudáveis e úteis se inseridos em um padrão 
alimentar saudável

• Edulcorantes são uma estratégia válida para o controle de peso, perda de peso e 
redução da ingestão calórica total

• O uso de edulcorantes é reforçado e encorajado por organizações profissionais de 
saúde e diretrizes de alimentação saudável
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