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Resumo 

Este texto discute açúcares e adoçantes. Ele explica que sacarose é o nome químico 

do açúcar que usamos em nossa cozinha e é formado por duas moléculas menores, 

glicose e frutose. Embora o açúcar tenha sido usado ao longo da história, o consumo 

excessivo pode levar a doenças crônicas não transmissíveis, como obesidade e 

diabetes tipo 2. Adoçantes são compostos químicos que podem substituir ou substituir 

parcialmente o açúcar e reduzir o teor calórico dos alimentos. Eles podem ser naturais 

ou sintéticos e são classificados como "nutritivos" ou "não nutritivos". Cada adoçante 

tem propriedades únicas em termos de doçura, intensidade e sabor residual. Existe uma 

ingestão diária aceitável para cada adoçante, que se refere à quantidade que pode ser 

ingerida diariamente sem riscos à saúde. Entre os adoçantes naturais citados estão 

agave, mel, xilitol, eritritol e estévia. Os adoçantes sintéticos incluem sacarina, 

aspartame, sucralose e ciclamato de sódio. O artigo conclui discutindo o agave como 

um adoçante líquido natural que é extraído da planta Agave tequilana e pode ser usado 

para adoçar alimentos e bebidas. O mel é outro adoçante natural produzido pelas 

abelhas e pode ser utilizado como substituto do açúcar. 
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Abstract 

This text discusses sugars and sweeteners. He explains that sucrose is the chemical 

name for the sugar we use in our kitchen and is made up of two smaller molecules, 

glucose and fructose. Although sugar has been used throughout history, excessive 

consumption can lead to chronic non-communicable diseases such as obesity and type 

2 diabetes. Sweeteners are chemical compounds that can replace or partially replace 

sugar and reduce the calorie content of foods. They can be natural or synthetic and are 

classified as "nutritive" or "non-nutritive". Each sweetener has unique properties in terms 

of sweetness, intensity and aftertaste. There is an acceptable daily intake for each 

sweetener, which refers to the amount that can be ingested daily without risking health. 

Among the natural sweeteners mentioned are agave, honey, xylitol, erythritol and stevia. 

Synthetic sweeteners include saccharin, aspartame, sucralose and sodium cyclamate. 

The article concludes by discussing agave as a natural liquid sweetener that is extracted 

from the Agave tequilana plant and can be used to sweeten foods and beverages. Honey 

is another natural sweetener produced by bees and can be used as a substitute for 

sugar. 
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Neste momento, te convido a se sentar em uma cadeira confortável, 

preparar seu café e discutirmos um pouco sobre os açúcares. Falando em café... 

você é do tipo que prefere açúcar ou adoçante? Será que existem diferenças 

entre esses compostos? Qual adoçante faz bem para a saúde? No decorrer de 

sua leitura, essas e outras questões serão respondidas. 

  Você sabia que sacarose é apenas o nome químico do açúcar que 

utilizamos em nossa cozinha. É um dissacarídeo não redutor constituído de dois 

monossacarídeos, sendo eles a D-glicose e D-frutose, isso significa que ela é 

constituída de duas moléculas menores (FERREIRA et al., 2009). 

A cana de açúcar é originaria da Nova Guiné, a índia foi um dos primeiros 

países a utilizá-la de maneira não refinada. Foi somente com as Cruzadas, no 

final do século X, é que o açúcar da cana chega ao Ocidente por meio dos 

árabes. Reconhecido como uma especiaria, o açúcar possuía um alto valor. No 

início do século XVI, o açúcar passou a ser uma das especiarias mais 

importantes do Ocidente e com a descoberta da América, foi um dos primeiros 

produtos a ser exportado. A descoberta do Brasil fez com que a sua produção 

aumentasse ainda mais (FLANDRI e MONTANARI, 2007). 

Por mais que o açúcar seja um produto a nossa história o seu consumo 

excessivo pode ser prejudicial à saúde. O seu consumo é associado para ao 

desenvolvimento de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), como a 

obesidade e diabetes tipo 2. Pessoas portadores de diabetes não podem 

consumir açúcar em excesso, uma vez que apresentam deficiência no controle 

insulínico4. Contudo, a sacarose é apenas um dos ingredientes que podemos 

utilizar para trazer o dulçor para os nossos alimentos.  

A Portaria do Ministério da Saúde (Secretaria de Vigilância Sanitária) n.º 

540, de 27 de outubro de 1997, define edulcorante como sendo “substância 

diferente dos açúcares que confere sabor doce ao alimento” (BRASIL, 1997). Os 

adoçantes são compostos químicos de origem sintética ou natural que 

apresentam propriedade de adoçar os alimentos, em substituição total ou parcial 

à sacarose ou outros açúcares, e reduzir o teor calórico do produto resultante 

(BRASIL, 1997). Normalmente são classificados em “nutritivos” ou “calóricos“- 

aqueles que, além de adoçar o alimento, fornecem calorias ao organismo. E os 

“não nutritivos” ou “não calóricos”, proporcionam sabor doce, mas não podem 

ser utilizados pelo organismo para obtenção de energia (BIANCHI, 2012).  
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Cada adoçante possui propriedades únicas em termos de poder de 

doçura, intensidade, persistência da doçura e sabor residual. Como os perfis de 

aplicabilidade e de sabor. Mas você deve estar se perguntando, será que existe 

uma recomendação diária aceitável de consumo de adoçante? E a resposta é 

sim! A Ingestão Diária Aceitável (IDA) refere-se à quantidade de ingestão de 

determinado aditivo alimentar que pode ser ingerida diariamente, mesmo ao 

longo da vida, sem riscos à saúde. Os valores são expressos em miligramas por 

quilograma de peso corporal ao dia (mg/Kg p.c.) (CARVALHO, 2007). Cada 

adoçante terá o seu valor de recomendação.  

Dentre os adoçantes naturais podemos citar: o mel, ágave, xilitol, eritritol 

e a stévia. E entre os sintéticos: Sacarina, aspartame, sucralose, ciclamato de 

sódio. E no meio de tantas variedades de adoçantes você deve estar se 

perguntando “qual é o melhor? ”. Para responder essa pergunta, irei te 

apresentar mais informação sobre alguns adoçantes.  

 

Ágave  

É um adoçante liquido natural extraído da seiva da planta Agave tequilana 

originaria do México e Agave sisalana, muito utilizado em alimentos e bebidas 

(FAO, 2023). Em sua composição podemos encontrar xilose, frutose, glicose, 

sacarose e maltose (LÓPEZ e URÍAS-SILVAS, 2007). Pesquisas mostram que 

apresentam efeito antimicrobiano (RIBEIRO et al., 2020). Como sua textura e 

sabor é similar ao do mel, pode ser utilizado facilmente como substituo para 

adoçar. Como por exemplo, seu consumo com iogurte e frutas.  

 

Mel  

É um alimento produzido, a partir do néctar das flores ou das secreções 

procedentes de partes vivas das plantas ou de excreções de insetos sugadores 

de plantas que ficam sobre partes vivas de plantas, que as abelhas recolhem, 

transforma e combinam substâncias específicas próprias, armazenam e deixam 

maturar nos favos da colmeia. Foi o único adoçante conhecido e utilizado por 

séculos (CARNEIRO et al., 2021). Ele esteve presente em diversos períodos da 

História. Considerado o “alimento dos deuses”, simbolizava o prazer e a 

satisfação. Os romanos e os egípcios usavam o mel para darem cor e doçura 

em seus bolos. Também usavam como conservantes (MACEDO, 2007).   
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É um produto bastante apreciado por seu sabor característico e por seu 

valor nutricional. Quanto à composição, o mel possui dois componentes 

principais, glucose e frutose, além da água e outros açucares como a sacarose, 

maltose, além de vitaminas, ácidos orgânicos e enzimas. As qualidades 

nutricionais do mel como as vitaminas, minerais, valor energético elevado, suas 

propriedades medicinais e propriedades sensoriais atrai cada vez um número 

maior de consumidores (CARNEIRO et al., 2021).  

Pensando em sua aplicabilidade na culinária, o mel pode ser usado para 

adoçar cremes, bolos, frutas e vitaminas de fruta.  

 

Xilitol  

É um adoçante natural empregado em alimentos na década de 60, ´pode 

ser encontrado em frutas, vegetais e cogumelos. Também pode ser obtido 

quimicamente a partir de um açúcar chamado xilose (RIBEIRO, 2006).  

Um benefício do xilitol em relação a sacarose é que ele apresenta uma 

elevada estabilidade química e microbiológica, atuando como conservante de 

alimentos (MUSSATTO e ROBERTO, 2002). Começou sendo explorado devido 

ao sua caracteristica melhorar a saúde bucal, prevenindo caries.   

O adoçante apresenta um poder de dulçor semelhante a sacarose e pode 

ser utilizado facilmente para substitui-la nas preparações, contudo, indivíduos 

que apresentam sensibilidade ou consumir em altas doses podem apresentar 

efeitos adversos como: sintomas gastrointestinais, diarreia e gases (BAR, 1991).  

 

Eritritol  

É um adoçante derivado de um monossacarídeo chamado eritrose. Onde 

para ser obtido passa por processo de fermentação utilizando microrganismos, 

sendo os mais utilizados apara esse processo os: Aspergillus niger e Penicillium 

herquei, assim como Moniliella magachiliensis, Candida magnoliae e Yarrowia 

lipolytica (ASANO, 1973). 

Quando comparado com a sacarose, apresenta uma doçura de 60 a 80%. 

O adoçante é absorvido rapidamente pelo intestino delgado, evitando, assim, 

flatulência e diarreia comum dos outros adoçantes, outra característica 

importante é que ele não é metabolizado sendo 90% eliminado pela urina, 

apresentando um menor valor calórico. Outra informação importante é que não 
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influencia nos níveis de glicose e insulina, sendo seguro para diabéticos 

(KOBAYASHI et al., 2015; AWUCHI, 2017).   

O eritritol é encontrado na forma de pó branco, sendo não carcinogênico e com 

propriedades antioxidantes. Apresenta uma boa estabilidade a altas 

temperaturas podendo ser usados em receitas como bolos e tortas (BOESTEN 

et al., 2013). 

 

Estévia 

  Adoçante natural obtido da planta Stevia rebaudiana, nativa da América 

do Sul, é conhecida pelos seus adoçantes denominados glicosídeos de esteviol 

extraídos das folhas desta planta. Todos os compostos edulcorantes da estévia 

são, em termos sensoriais, mais doce que a sacarose, sendo eles: 

Rebaudiosídeo A (250-450 vezes); Rebaudiosídeo B (300-350 vezes); 

Rebaudiosídeo C (50-120 vezes); Rebaudiosídeo D (250-450 vezes); 

Rebaudiosídeo E (150-300 vezes); Dulcosídeo A (50-120 vezes); e Esteviosídeo 

(100-125 vezes). Os glicosídeos de maior importância comercial são os 

Esteviosídeos e Rebaudiosídeo A (LIVESEY, 2003; LEMUS-MONDACA et al., 

2012). 

A estévia possui um sabor residual amargo característico, contudo, 

quanto maior a concentração de Rebaudiosídeo A na estévia menor o residual 

do gosto amargo. Outra característica de destaque é a atividade antioxidante, 

anti-hipertensiva, anti-hiperglicêmica, antimicrobiana. Por apresentar 

propriedades anti-hiperglicemica, é uma boa alternativa para a diabéticos 

(GOMES, 2017; YADAV et al., 2011; CARVALHO, 2017). 

Para mascarar seu gosto amargo residual, pode ser utilizado em preparos de 

sucos, vitaminas de frutas e mousses.  

 

Sacarina  

Descoberta em 1878 nos Estados Unidos, foi o primeiro adoçante sintético 

a ser descoberto. Seu poder adoçante é considerado de 300 a 500 vezes 

superior ao da sacarose. Não apresenta valor energético, e segue como 

edulcorante de larga utilização na indústria em face de seu baixo custo de 

produção. Possui sabor residual desagradável, identificado como amargo e 

metálico (SERRA-MAJEM, 2018). 
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De acordo com o Food and Drug Administration (FDA), a ingestão diária 

aceitável (IDA) é de até 15 mg/Kg de peso corpóreo. Na literatura são descritos 

diversos estudos a respeito dos efeitos nocivos que a ingestão de sacarina. 

Acredita-se que a ingestão desta substância esteja diretamente relacionada ao 

aumento de apetite, podendo resultar em ganho de peso (SANTOS, 2018; UÇAR 

e YILMAZ, 2015).  

 

Aspartame  

Adoçante sintético descoberto em 1965, é um edulcorante derivado dos 

aminoácidos ácido aspártico e fenilalanina. Por apresentar um dipeptídeo, 

apresenta um valor calórico baixo (4 kcal/g), o que não inviabiliza sua utilização 

em dietas com restrição calórica. Também é cerca de 200 vezes mais doce que 

a sacarose (CHATTOPADHYAY et al., 2014).  

  Vale ressaltar que portadores da fenilcetonuria (PKU), doença hereditária 

causada pela deficiência ou ausência da enzima fenilalanina hidroxilase, 

necessária para converter fenilalanina em tirosina. O que acarreta no acumulo 

da fenilalanina no sangue, nos tecidos e na urina, podendo causar deficiência 

intelectual, convulsões e outros problemas médicos (CHATTOPADHYAY et al., 

2014). 

O adoçante apresenta instabilidade em alta temperatura, não sendo 

aconselhado seu uso em preparações que vão assar ou cozinhar (ARAÚJO, 

2011).  

 

Ciclamato de sódio  

O ciclamato de sódio tem larga utilização no setor alimentício, sendo 

aplicado em bebidas dietéticas, geleias, sorvetes, gelatinas, ou como adoçante 

de mesa. Possui boa solubilidade em água, estabilidade térmica. Sua toxicidade 

é baixa; contudo, parte do ciclamato ingerido pode ser transformado pela 

microbiota intestinal, gerando cicloexilamina, essa substancia apresenta 

toxicidade é maior do que a do próprio ciclamato (CHATTOPADHYAY et al., 

2014). 

A Resolução RDC n.º 18, de 24 de março de 2008, publicada pela 

Diretoria Colegiada da Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), 

estabelece o limite máximo de 0,04 g de ciclamato por 100 g ou 100 ml de 
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produto alimentício (à exceção de bebidas não alcoólicas, gaseificadas ou não, 

em que esse limite foi estendido para 0,075 g/100ml). Não há, portanto, 

impedimento ao uso do ciclamato no Brasil, desde que respeitados os limites 

regulamentares (BRASIL, 1997). 

Finalizo aqui essa pequena apresentação dos principais edulcorantes, 

naturais e sintéticos. De toda maneira, após tanto nomes, histórias e 

aplicabilidade culinária você pode conhecer algumas formas que a nossa 

sociedade encontrou e desenvolveu para substituir o açúcar. Podendo ter um 

panorama geral desses edulcorantes.  
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