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• Os produtos que contém açúcar e edulcorantes treinam o 
paladar para desejar o sabor doce, resultando em obesidade.

• O paladar dos consumidores se adaptará a uma menor quantia 
de açúcar quando esta for oferecida e consequentemente estes 
reduzirão a ingestão de energia e açúcar.

O dulçor é detectado devido aos açúcares 
naturalmente presentes em muitos 
alimentos, como:

O sabor doce também ser adicionado 
aos alimentos. Alguns exemplos:

A Organização Mundial da Saúde recomenda que a ingestão diária de açúcares livres (definidos como o açúcar adicionado aos 
alimentos, junto com os açúcares presentes no mel, xaropes e sucos de fruta) seja reduzida a menos de 10% do valor calórico total 
consumido.1 A fim de ajudar na redução de consumo de açúcar, a recomendação de órgãos internacionais atualmente é de reduzir o 
consumo de todos os tipos de alimentos e bebidas doces, independentemente da fonte de dulçor.2,3,4

Açúcares e adoçantes: dúvidas comuns

O sabor doce é complexo – ao mesmo tempo que pode indicar 
a presença de carboidratos, fornece muito pouca informação 
sobre o valor calórico de um alimento.

DOCE - Um dos 5 sabores básicos

As recomendações de saúde de instituições 
internacionais a respeito do dulçor dos alimentos surgem 
da preocupação de que a atração humana pelo sabor doce 
represente um risco potencial para o desenvolvimento de 
padrões alimentares menos saudáveis.

Doce Salgado Azedo Amargo Umami

Hipóteses não comprovadas
• Não existe evidência científica suficiente para 

determinar se a preferência pelo açúcar pode mudar, ou 
se a preferência/ingestão de opções adoçadas 
influencia a qualidade da dieta.
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Perguntas Comuns sobre Açúcares e Edulcorantes

Existem ainda muitas perguntas a serem feitas a respeito do 
dulçor e que requerem mais pesquisas.

As pesquisas mostram que 
consumir opções de 
sabor doce não faz com 
que as pessoas queiram 
ingerir mais açúcar - pelo 
menos não a curto 
prazo.7 
Na verdade, os estudos 
parecem indicar que se se 
consome alimentos 
salgados, ocorre o desejo, 
em seguida, de comer algo 
doce, ou vice-versa.8

Não
Não há evidência de que 
o dulçor por si leve a um 
alto consumo de energia 
por meio de 
alimentos/bebidas ou 
que gere mudanças na 
qualidade da dieta a 
curto prazo.9,10 O 
resultado a largo prazo é 
desconhecido. Na 
verdade, parece que a 
textura e a sensação na 
boca têm muito mais 
influência sobre a ingestão 
de energia e alimentos do 
que o sabor doce.11 

Não 

Os poucos estudos 
sobre esse tema 
fornecem algumas 
indicações de que o 
paladar pode ser capaz 
de adaptar-se ao 
aumento ou redução 
dos níveis de 
dulçor.12-15 Ainda são 
necessárias mais 
pesquisas sobre o tema.

Evidência 
limitada
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Não 
Pesquisas mostram que o 
fato de gostar do sabor 
doce e a ingestão de 
doces entre as crianças 
indica em grande parte 
que não há uma relação 
significativa5, enquanto 
nos estudos em adultos 
os resultados são 
mistos.6 

Por exemplo:
• O dulçor, em opções não calóricas, causa compensação de energia? Há diferenças entre os  
 alimentos e as bebidas? 
• Quais são os efeitos a longo prazo sobre o sabor doce na saúde da população?
• Existe alguma diferença genética na preferência e consumo de opções de sabor doce?

??

?
? ? ?

?
?

O consumo de produtos 
com sabor doce leva a 
uma maior preferência por 
dulçor nas refeições 
subsequentes?

Consumir opções de 
sabor doce afeta a 
qualidade da dieta e a 
ingestão de energia 
subsequente?

É possível  mudar a 
preferência de um 
indivíduo pelo sabor 
doce?

A preferência pelo açúcar 
está associada com a 
ingestão de alimentos e 
bebidas de sabor doce?


