
Adoçantes para pessoas 
com diabetes: como 
avaliar a segurança?
A busca por alternativas ao açúcar tradicional 
tem levado muitas pessoas a adotarem 
adoçantes sem ou de baixas calorias. Esses 
produtos oferecem opções seguras para 
manter o controle glicêmico, e por isso são tão 
importantes em casos de diabetes.

Como os adoçantes 
impactam o controle 

de glicose?

Ao contrário do açúcar, os adoçantes sem ou 
de baixas calorias provocam um aumento 
significativamente menor nos1 níveis de 
glicose no sangue após as refeições. Estudos 
mostram que eles não afetam a secreção de 
insulina2, tornando-se uma opção segura para 
quem vive com diabetes. Tanto que a 
Autoridade Europeia para a Segurança dos 
Alimentos (EFSA) reconhece essa vantagem, 
permitindo alegações como:

"O consumo de alimentos com 
adoçantes, em vez de açúcar, 
induz um menor aumento da 
glicose no sangue."3 

Adoçantes e o 
controle de peso

Além do controle glicêmico, os adoçantes têm 
impacto positivo na gestão do peso. Por não 
fornecerem calorias, eles ajudam a reduzir o 
consumo energético total4, facilitando a perda 
ou manutenção de peso — um fator relevante 
para quem tem diabetes ou está em risco de 
desenvolvê-la.

O que dizem
as organizações 

de saúde?

Diversas entidades de renome mundial, como a Associação 
Americana de Diabetes (ADA)5, a Associação Europeia para o 
Estudo da Diabetes (EASD) e a Diabetes UK6, recomendam o uso de 
adoçantes como substitutos do açúcar. Estudos recentes indicam 
que bebidas adoçadas artificialmente podem:

Reduzir o peso 
corporal

Diminuir 
fatores de risco 

cardiometabólicos7

Reduzir o risco de 
obesidade e doenças 

cardiovasculares

As diretrizes mais recentes, 
inclusive as publicadas na 
Europa em 2023, reforçam 
que a substituição de açúcar 
por adoçantes deve ser parte de 
um plano alimentar equilibrado.



Dicas para um 
consumo consciente
Os adoçantes são seguros e eficazes, mas é preciso 
seguir as orientações de consumo indicadas pelos 
fabricantes e organizações. É importante evitar 
compensar a redução de calorias com alimentos 
altamente calóricos de outras fontes.

Se usados corretamente, os adoçantes sem ou de 
baixas calorias podem ser aliados importantes na 
saúde metabólica e na qualidade de vida.

Esse informe foi baseado na publicação
da ISA conforme material do site:
www.sweeteners.org/pt/diabetes
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