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Acucares e adocantes: duvidas comuns

A Organizagao Mundial da Saude recomenda que a ingestéo diaria de acuUcares livres (definidos como o agucar adicionado aos
alimentos, junto com os agUcares presentes no mel, xaropes e sucos de fruta) seja reduzida a menos de 10% do valor cal6rico total
consumido. A fim de ajudar na reducéo de consumo de acgucar, a recomendacéo de 6rgaos internacionais atualmente é de reduzir o
consumo de todos os tipos de alimentos e bebidas doces, independentemente da fonte de dulgor.2%4

DOCE - Um dos 5 sabores basicos
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O sabor doce é complexo — ao mesmo tempo que pode indicar
a presenca de carboidratos, fornece muito pouca informacao
sobre o valor calérico de um alimento.

O dulcor é detectado devido aos aglicares O sabor doce também ser adicionado

naturalmente presentes em muitos aos alimentos. Alguns exemplos:
alimentos, como:
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w

1] .' Acucar de mesa

‘ (sacarose)
A, Edulcorantes

As recomendacdes de saude de instituicoes
internacionais a respeito do dulcor dos alimentos surgem
da preocupacéao de que a atracdo humana pelo sabor doce
represente um risco potencial para o desenvolvimento de
padrdes alimentares menos saudaveis.

Hipoteses ndo comprovadas Lacuna de conhecimento:
e Os produtos que contém acucar e edulcorantes treinam o » Na&o existe evidéncia cientifica suficiente para

paladar para desejar o sabor doce, resultando em obesidade. determinar se a preferéncia pelo agtcar pode mudar, ou
e O paladar dos consumidores se adaptara a uma menor quantia se a preferéncia/ingestédo de opcdes adocadas

de aclcar quando esta for oferecida e consequentemente estes influencia a qualidade da dieta.

reduzirdo a ingestéo de energia e agucar.
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Perguntas Comuns sobre Acucares e Edulcorantes

A preferéncia pelo agtcar
esta associada com a
ingestéo de alimentos e

bebidas de sabor doce?

Nao

Pesquisas mostram que o
fato de gostar do sabor
doce e a ingestao de
doces entre as criancas
indica em grande parte
que nao ha uma relacao
significativa®, enquanto
nos estudos em adultos
os resultados sao

O consumo de produtos
com sabor doce leva a
uma maior preferéncia por
dulcor nas refeicbes
subsequentes?

Nao

As pesquisas mostram que
consumir opcdes de
sabor doce ndo faz com
que as pessoas queiram
ingerir mais acucar - pelo
menos hao a curto
prazo.”

Na verdade, os estudos
parecem indicar que se se

Consumir opgdes de
sabor doce afeta a
gualidade da dieta e a
ingestéo de energia
subsequente?

Nao

Nao ha evidéncia de que
o dulcor por si leve a um
alto consumo de energia
por meio de
alimentos/bebidas ou
que gere mudancgas na
qualidade da dieta a
curto prazo.**® O
resultado a largo prazo é

E possivel mudar a
preferéncia de um
individuo pelo sabor

doce?

Evidéncia
limitada

Os poucos estudos
sobre esse tema
fornecem algumas
indicagdes de que o
paladar pode ser capaz
de adaptar-se ao
aumento ou reducao
dos niveis de

mistos.® consome alimentos desconhecido. Na dulgor.1“5 Ainda s3o
salgados, ocorre o desejo, verdade, parece que a necessarias mais
em seguida, de comer algo textura e a sensacao na pesquisas sobre o tema.
doce, ou vice-versa.® boca tém muito mais
influéncia sobre a ingestéo
de energia e alimentos do
\ \ \que o sabor doce.™
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Existem ainda muitas perguntas a serem feitas a respeito do
dulcor e que requerem mais pesquisas.

Por exemplo:

» O dulgor, em op¢des ndo caldricas, causa compensacao de energia? Ha diferencas entre os

alimentos e as bebidas?

» Quais sao os efeitos a longo prazo sobre o sabor doce na salde da popula¢éo?
 Existe alguma diferenca genética na preferéncia e consumo de opgdes de sabor doce?
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