ALIMENTOS, UM POR UM

VOLUME 59

Adocantes e refrigerante zero

O que se sabe, 0 que ainda € duvida

Dr. Mateus Antunes Nogueira

CRM-SP 97.070 - Cirurgiao do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrélogo (pds-graduado)



Oxy Recovery

Wellness & Performance

Adocantes e refrigerante zero

O que se sabe, 0 que ainda é duvida

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgido do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do
esporte e nutrdlogo (pbés-graduado)

Conteldo informativo; nao substitui consulta médica.

AUTOR Dr. Mateus Antunes Nogueira

REGISTRO CRM-SP 97.070 - RQE 46345

AREA COM RQE Cirurgia do Aparelho Digestivo
POS-GRADUAGAO Medicina do Exercicio e do Esporte - Nutrologia
SERIE Alimentos, um por um - volume 59

EDIGAO 19 edicao

ANO 2026

LOCAL S30 Paulo, SP — Brasil

IDIOMA Portugués (Brasil)

Conteldo informativo; ndo substitui consulta médica.

Este material foi escrito para ajudar vocé a entender o que o seu corpo faz com o que come, com o
que treina e com o que descansa — e a conversar melhor com a sua equipe de salde. Ele ndo
estabelece diagnéstico, ndo indica tratamento para o seu caso e nao cria vinculo médico-paciente.
Cada pessoa é diferente: apenas uma avaliagdo presencial, com exame fisico e exames
complementares, permite definir a conduta adequada ao seu caso. Nenhum medicamento,
suplemento, dieta ou plano de treino descrito aqui € recomendacao individual. Em caso de sintomas
agudos, procure atendimento de urgéncia.

© 2026 Dr. Mateus Antunes Nogueira. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte desta obra
pode ser reproduzida, distribuida ou usada para treinar sistemas automatizados sem autorizagao
escrita do autor.

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgiao do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrélogo (p6s-graduado)



SUMARIO

Sumario

Antes de comegar 5
1. O que mudou em 2023 6
11 Duas noticias no mesmo ano 7
1.2 O que a OMS recomendou 9
1.3 Perigo e risco 10
2. Os adogantes, um por um 13
2.1 Trés familias 13
2.2 A ingestéo diaria aceitavel 14
3. O peso: 0 que os ensaios mostram 17
3.1 Quando o adogante entra no lugar do agUcar 18
3.2 Agua ou bebida adogada 20
3.3 Por que as coortes contam outra histéria 22
4. Glicose, paladar e microbiota 25
4.1 Dos camundongos as pessoas 26
4.2 A glicose nos estudos mais longos 28
4.3 O paladar se acostuma ao doce? 28
5. Cancer, coragao e eritritol 32
5.1 Cancer 32
5.2 Coragéo 33
5.3 Eritritol 35
5.4 O que a evidéncia sustenta 36
6. Na pratica: a agua, o zero e a sua equipe 40
6.1 Agua como base, zero como ponte 41
6.2 Depois da bariatrica 43
6.3 Durante o uso da caneta 43
6.4 Onde a medida entra 44
6.5 O que perguntar 45
Glossario 47
Referéncias 49
Sobre o autor 52

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgiao do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrélogo (p6s-graduado) 3



SUMARIO

Transparéncia e licengas 53

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgido do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrdlogo (pés-graduado) 4

Contetdo informativo; nao substitui consulta médica. - exemplar de leitura pessoal - reprodugao nao autorizada



ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO ANTES DE COMECAR

Antes de comecar

Este guia & para quem trocou o refrigerante comum pelo zero e pde adogante no café. Em
2023, essa pessoa leu duas noticias seguidas: a Organizagcdo Mundial da Saude néo
recomenda adogante para controlar o peso, e o aspartame pode causar cancer. O guia
serve também a quem fez cirurgia bariadtrica ou usa caneta para obesidade, como a
semaglutida ou a tirzepatida, e a quem tem o peso travado e ndo sabe se volta ao agUcar,
se fica no zero ou se corta tudo.

Comecamos pelo que as agéncias decidiram em 2023 e pelo que é cada adogante.
Depois vém os estudos, um assunto por capitulo, com o tamanho e a duragdo de cada um.
O guia termina na prética de quem foi operado ou usa a caneta, com perguntas para a
consulta. Nada aqui & orientagao individual: o0 que vocé bebe se decide com a equipe que
acompanha vocé.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

CAPiTULO

O que mudou em 2023

NESTE CAPiTULO

Duas noticias no mesmo ano
O que a OMS recomendou

Perigo e risco

FIGURA 1.1

Lata de aluminio sem rétulo, coberta de gotas de condensagéo, ao lado de um copo de vidro com gelo e bolhas,
sobre uma mesa de marmore claro.

Hlustragdo produzida pelo autor com auxilio de inteligéncia artificial

EM UMA FRASE

Em 2023, uma agéncia recomendou ndo usar adogante para controlar o
peso, e outra pos o aspartame num grupo de evidéncia limitada para
cancer; as duas noticias respondem a perguntas diferentes.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

1.1 Duas noticias no mesmo ano

Maio de 2023 trouxe a primeira noticia: a Organizagdo Mundial da Satde (OMS) publicou
uma diretriz sobre os adogantes sem agUcar e recomendou ndo usé-los como meio de
controlar o peso ou de reduzir o risco de doengas crbnicas ndo transmissiveis, como o
diabetes tipo 2.

Em julho veio a segunda. A Agéncia Internacional de Pesquisa em Cancer (IARC)
classificou o aspartame como possivelmente cancerigeno para humanos. No mesmo
comunicado, a JECFA manteve a quantidade diédria que considera segura. A JECFA é o
comité de aditivos alimentares da OMS e da Organizagdo das Nacdes Unidas para a
Alimentag&o e a Agricultura.’

No celular, as manchetes lidas em sequéncia pareciam dizer que o adogante engorda e
da cancer. Nenhuma afirmou isso. O Infogréafico 1.2 pde os marcos em ordem, ao lado de
estudos de outros anos. A Figura 1.1 mostra uma lata e um copo com gelo sobre uma mesa

de méarmore. Este guia nédo cita marcas: cada adogante aparece pelo nome do ingrediente.

1. Organizagao Mundial da Salde. Use of non-sugar sweeteners: WHO guideline. Genebra, 2023. Comunicado de 15 de maio de
2023, disponivel em: https:/www.who.int/news/item/15-05-2023-who-advises-not-to-use-non-sugar-sweeteners-for-
weight-control-in-newly-released-guideline. Acesso em: 14 out. 2026.

2. Organizacdo Mundial da Saude; Agéncia Internacional de Pesquisa em Cancer; JECFA. Aspartame hazard and risk assessment
results released. Comunicado de 14 de julho de 2023, disponivel em: https://www.who.int/news/item/14-07-2023-aspartame-
hazard-and-risk-assessment-results-released. Acesso em: 14 out. 2026.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

Adogantes: estudos e decisdes das agéncias

Cada marco vem de um estudo ou de um documento oficial, com pessoas e

desenhos diferentes.

Camundongos e microbiota

Em camundongos, adocantes pioraram a tolerancia a
glicose via microbiota (SUEZ et al.,, 2014).

Revisdo de 56 estudos

Estudos pequenos e curtos; confianga limitada (TOEWS
et al., 2019).

Ensaio de 2 semanas

120 adultos: sacarina e sucralose pioraram a glicose
(SUEZ et al.,, 2022).

Diretriz da OMS

N&o usar adogante para controlar o peso; condicional;
fora quem tem diabetes.

IARC e JECFA

Aspartame no grupo 2B; ingestédo diaria aceitavel
mantida.

Ensaio de 52 semanas

Adocada contra dgua: 1,4 kg, sem importancia clinica
(HARROLD et al., 2024).

A linha do tempo junta estudos e documentos de natureza diferente; ela ndo

soma resultados.

Elaborado pelo autor a partir de (SUEZ et al., 2014), (TOEWS et al.,
2019), (SUEZ et al,, 2022) e (HARROLD et al., 2024), e dos comunicados
oficiais da OMS de 15 de maio e de 14 de julho de 2023.

INFOGRAFICO 1.2

Linha do tempo dos estudos e das decisdes das agéncias sobre adogantes, de 2014 a 2024.

Elaborado pelo autor a partir de (SUEZ et al, 2014), (TOEWS et al, 2019), (SUEZ et al, 2022) e (HARROLD et al, 2024), e dos
comunicados oficiais da OMS de 15 de maio e de 14 de julho de 2023.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

1.2 O que a OMS recomendou

A diretriz foi escrita para quem desenha politicas e programas de nutricdo e de saude
puUblica e traz uma recomendagdo que vale para todas as pessoas menos para quem ja
tem diabetes. Cobre os adocantes sintéticos, como o aspartame e a sucralose, e os de
origem vegetal, como a estévia. Ficaram de fora os polidis, como o eritritol e o xilitol, que
tém calorias. Também ficaram de fora os produtos de higiene e os remédios que levam
adogante. A Tabela 1.3 resume o texto oficial. O motivo da cautela estd declarado. Quem
usa adocgante nos estudos j§ difere de quem ndo usa em varios aspectos, e o jeito de usar
varia muito. Essas diferengcas podem explicar parte da ligagdo com as doencas. A
recomendacéo saiu, entdo, como condicional, uma classificagdo que, segundo a prépria

OMS, pede discussdo em cada pais antes de virar politica.

A diretriz se apoiou numa revisdo dos estudos disponiveis. Com o passar dos anos, o
adogante n&o ajudou adultos nem criangas a perder gordura do corpo. A revisdo levantou
ainda a suspeita de que anos de uso tragam prejuizo aos adultos, com mais risco de
diabetes tipo 2 e de doenga do coracéo, sob a mesma ressalva: parte da ligagdo pode vir

das diferencas entre quem usa e quem n&o usa.

TABELA 1.3 — O QUE A DIRETRIZ DA OMS DE 2023 DISSE SOBRE OS ADOGANTES SEM AGUCAR

PONTO O QUE O TEXTO OFICIAL DIZ

Recomendagéo

Para quem vale
Forca da
recomendacéao
Adocantes

incluidos

O que ficou de
fora

O que ela nao
avaliou

Para quem foi
escrita

N&o usar adogantes sem aglcar como meio de controlar o peso ou de reduzir o risco
de doengas crénicas ndo transmissiveis

Todas as pessoas, menos quem ja tem diabetes
Recomendacéao condicional, como declara o comunicado da OMS: a ligag&o entre
adogante e doenga pode vir de diferengas entre os participantes e do jeito variado de

usar o adogante; cada pais discute como aplicar

Acessulfame-K, aspartame, advantame, ciclamatos, neotame, sacarina, sucralose,
estévia e seus derivados

Poli6is e aglcares de baixa caloria; produtos de higiene, como creme dental, e
remédios que levam adogante

A segurancga de cada adogante e a quantidade segura, que seguem com a JECFA e
outras agéncias

Quem desenha politicas e programas de nutrigdo e de salde publica

Elaborado pelo autor a partir da diretriz da OMS sobre adogantes sem agUcar, de 2023, e do comunicado da OMS de

15 de maio de 2023.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

1.3 Perigo erisco

A noticia de julho confundiu mais. As duas instituigées olham para coisas diferentes, e o
Infografico 1.4 mostra a diferenga. A IARC identifica perigo: ela pergunta se uma substancia
pode causar cancer e com que forga de evidéncia. A JECFA avalia risco. Ela estima quanto

se pode consumir por dia com seguranga.

O aspartame entrou no grupo 2B, o dos possivelmente cancerigenos. A IARC usa esse
grupo quando a evidéncia em humanos é limitada sem convencer, ou quando sb a
evidéncia em animais convence. No aspartame, a evidéncia em humanos veio de um tipo
de céncer de figado, o carcinoma hepatocelular, e foi limitada. Nos animais e nos
mecanismos, também. A classificacdo mede a forca da evidéncia. O risco numa

quantidade comum de consumo fica fora dela.

A JECFA ja tinha avaliado o aspartame duas vezes. Na terceira, olhou os dados novos e
manteve a ingestao diaria aceitavel (IDA) que vinha de antes: nada do que viu pedia mudar
esse limite. Quanto ao cancer em pessoas, 0os estudos ndo bastaram para convencer o
comité de uma ligagédo com o aspartame. O valor da IDA de cada adogante esté na Tabela
2.2.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

Perigo e risco: o aspartame em 2023

Duas avaliagées no mesmo comunicado, com perguntas diferentes.

IARC: perigo JECFA: risco

Pergunta se uma substancia pode Estima quanto se pode consumir por
causar cancer em alguma dia com seguranga: a ingestao
circunstancia e com que forca de diaria aceitavel.

evidéncia.

O aspartame na IARC O aspartame na JECFA

Grupo 2B, possivelmente Ingestao diaria aceitavel mantida:
cancerigeno. Evidéncia limitada em os dados novos n&do pediam mudanga.
humanos, para o carcinoma Os estudos em pessoas nao
hepatocelular, e também limitada em convenceram o comité de uma ligagao
animais e nos mecanismos. com cancer.

O grupo 2B mede a for¢a da evidéncia; o risco numa quantidade comum de consumo

€ a pergunta da JECFA.

Elaborado pelo autor a partir de (RIBOLI et al., 2023) e do comunicado
conjunto da OMS, da IARC e da JECFA de 14 de julho de 2023.

INFOGRAFICO 1.4

Perigo e risco: 0 que a IARC e a JECFA avaliaram no aspartame em 2023 e 0 que o grupo 2B quer dizer.

Elaborado pelo autor a partir de (RIBOL/ et al, 2023) e do comunicado conjunto da OMS, da IARC e da JECFA de 14 de julho
de 2023.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O QUE MUDOU EM 2023

O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

A dadvida vem de antes de 2023. Esta revisdo mostra por qué. Ela reuniu 56 estudos
com adultos e criangas saudaveis ou com excesso de peso; 35 eram de observagao.
Em adultos, estudos pequenos mostraram indice de massa corporal um pouco
menor com adogante, em dois estudos com 174 pessoas, e glicose de jejum um
pouco menor, em dois estudos com 52. A certeza foi baixa ou muito baixa. Na
maioria dos outros desfechos, como céancer e humor, os grupos nado diferiram. A
maior parte dos estudos durou pouco e reuniu pouca gente, e a confianga nos

achados ficou pequena.

Fonte: TOEWS et al, 2019

PERGUNTE AO SEU MEDICO

e Arecomendagéo da OMS de 2023 muda alguma coisa no meu caso?
e Eu tenho diabetes: o que vale para mim, se a OMS deixou esse grupo de fora?

¢ O que significa, para quem toma refrigerante zero, o aspartame estar no grupo
2B?

As duas noticias de 2023 cabem juntas. Uma trata do adocante como ferramenta para
emagrecer; a outra, do perigo de cancer e da quantidade segura. Para Ié-las bem, falta
conhecer cada adogante pelo nome e o limite que as agéncias deram a cada um, assunto

do capitulo sobre os adogantes, um por um.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO OS ADOCANTES, UM POR UM

CAPIiTULO 2

Os adogantes, um porum

EM UMA FRASE

A palavra “adocante” junta substancias diferentes, com origem, calorias e
limites de seguranga proprios.

O que mudou em 2023 pds o aspartame na manchete, mas ele divide a prateleira com
varios outros adogantes. Conhecer cada um ajuda a ler os estudos dos préximos
capitulos, que muitas vezes testaram um adocante especifico, citado aqui pelo nome do

ingrediente.

2.1 Trés familias

A diretriz da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) cobre dois grupos de adogantes e
deixa um terceiro de fora, como mostra o Infografico 21. Os sintéticos s&o de alta
intensidade. Adogam muito em pouca quantidade. Entre eles estdo o aspartame, a
sucralose, o acessulfame-K, a sacarina e o ciclamato. Do lado vegetal ficam a estévia e
seus derivados, os glicosideos de esteviol. Os polibis, ou alcoois de aglucar, como o eritritol
e o xilitol, tém calorias e ficaram fora da recomendagdo, mas entram nas avaliagbes de

seguranga das agéncias, como mostra o caso do eritritol logo adiante.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO OS ADOCANTES, UM POR UM

As trés familias de adogantes

Exemplos pelo nome do ingrediente, sem marcas.

Sintéticos, de alta intensidade

Aspartame, sucralose, acessulfame-K, sacarina e ciclamato. Entram na
recomendacéo da OMS de 2023.

De origem vegetal

A estévia e seus derivados, os glicosideos de esteviol. Entram na recomendacéo
da OMS de 2023.

Polibis, os alcoois de agucar

Eritritol e xilitol. Tém calorias e ficaram fora da recomendacéao da OMS de

2023. Em consumo alto, o eritritol pode causar diarreia.

Cada adogante tem uma ingestéo diéria aceitavel: um limite de seguranga da

agéncia (Tabela 2.2).

Elaborado pelo autor a partir de (JOHNSON et al., 2018) e (EFSA PANEL ON
FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS, 2023), e do comunicado da OMS de 15 de
maio de 2023.

INFOGRAFICO 2.1

As trés familias de adogantes, com exemplos de cada uma, e quais entram na recomendacao da OMS de
2023.

Elaborado pelo autor a partir de (JOHNSON et al, 2018) e (EFSA PANEL ON FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS, 2023), e do
comunicado da OMS de 15 de maio de 2023.

2.2 Aingestao diaria aceitavel

Cada adocante tem uma ingestdo diéria aceitavel, a IDA: a quantidade que uma agéncia
considera segura consumir todos os dias, por quilo de peso do corpo. O resultado

funciona como limite. Ninguém precisa se aproximar dele.

Para chegar a IDA, a agéncia parte da maior quantidade sem efeito adverso vista nos
estudos; no acessulfame-K, por exemplo, a referéncia veio de um estudo de longo prazo
em ratos. As agéncias revisam esses limites quando surgem dados novos. A Autoridade

Europeia para a Seguranca dos Alimentos (EFSA) elevou o limite da sacarina em 2024 e o
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO OS ADOCANTES, UM POR UM

do acessulfame-K em 2025; a sucralose, reavaliada em 2026, manteve o valor. No
aspartame, vale o nimero reafirmado em julho de 2023 pela JECFA, comité que a OMS
mantém com a agéncia das Nacdes Unidas para alimentagdo e agricultura. A Tabela 2.2
traz seis adogantes comuns.

TABELA 2.2 — SEIS ADOGANTES COMUNS E A INGESTAO DIARIA ACEITAVEL (IDA) DE CADA UM

INGREDIENTE FAMILIA IDA AGENCIA E FONTE

Aspartame sintético 40 mg por kg JECFA; mantida no comunicado de 14 de julho
de 2023

Sucralose sintético 15 mg por kg EFSA; valor mantido na reavaliagdo (EFSA PANEL

ON FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS, 2026)

Acessulfame-  sintético 15 mg por kg EFSA; elevada de 9 para 15 mg por kg (EFSA
K PANEL ON FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS,
2025)

Sacarina sintético 9 mg por kg, como EFSA; substituiu o valor anterior (EFSA PANEL
imida livre ON FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS, 2024a)

Glicosideos origem 4 mg por kg, em EFSA; valor mantido diante de um pedido de

de esteviol vegetal equivalentes de aumento (EFSA PANEL ON FOOD ADDITIVES AND
esteviol FLAVOURINGS, 2024b)

Eritritol poliol 0,5 g por kg EFSA, fixada contra o efeito laxante (EFSA PANEL

ON FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS, 2023)

A IDA é limite de seguranca da agéncia, ndo meta nem recomendagao de consumo. Valores por quilo de peso do
corpo, por dia. Exemplo do comunicado oficial de 14 de julho de 2023: com uma lata de refrigerante diet com 200 ou
300 mg de aspartame, um adulto de 70 kg precisaria tomar mais de 9 a 14 latas por dia para passar da IDA, sem
nenhuma outra fonte de aspartame.

O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

Na reavaliagao do eritritol, o painel de aditivos da EFSA usou como referéncia a
menor quantidade sem diarreia vista nos estudos. A IDA ficou nesse ponto. A
preocupacéo era a diarreia, tanto a imediata quanto a de episédios repetidos.
Criancas e adolescentes tiveram o consumo estimado mais alto, e as estimativas
passaram do limite. Quem consome muito, segundo o painel, pode ter efeitos

adversos.

Fonte: EFSA PANEL ON FOOD ADDITIVES AND FLAVOURINGS, 2023
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO OS ADOCANTES, UM POR UM

PERGUNTE AO SEU MEDICO

e Quais adogantes estdo nos produtos que eu consumo todo dia?

e O eritritol que eu consumo pode explicar diarreia ou desconforto na barriga?

Os limites da Tabela 2.2 respondem se o adogante é seguro na quantidade de uso. Sobre o
peso, nada dizem. Essa & a dlvida de quem trocou o agUcar pelo zero para emagrecer, e

0s ensaios sobre o peso ocupam o capitulo seguinte.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O PESO: O QUE OS ENSAIOS MOSTRAM

CAPiTULO

O peso: 0 que os ensaios mostram

NESTE CAPiTULO
Quando o adogante entra no lugar do agtcar
Agua ou bebida adogada

Por que as coortes contam outra histéria

FIGURA 3.1

Dois copos sobre uma bancada de marmore: a esquerda, uma bebida escura com bolhas; a direita, 4gua; a frente,
entre os dois, uma colher com cristais brancos.

Hlustragdo produzida pelo autor com auxilio de inteligéncia artificial

EM UMA FRASE

Nos ensaios, trocar o agucar pelo adogante tirou de 0,80 a 106 kg nas
metanalises; contra a a4gua, o resultado variou de estudo para estudo.
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ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O PESO: O QUE OS ENSAIOS MOSTRAM

Cada um dos adogantes tem um limite de seguranca, mas quem trocou o refrigerante pelo
zero quer saber outra coisa. A troca ajuda a emagrecer? Para testar causa e efeito, o
desenho mais forte & o ensaio clinico randomizado, em que um sorteio decide quem
recebe cada bebida. A Figura 3.1 mostra uma bebida escura com bolhas ao lado de um
copo de agua. Nos ensaios deste capitulo, a bebida adogcada & comparada com a

agucarada ou com a agua.

3.1 Quando o adogante entra no lugar do ac¢tcar

Trés metanalises de ensaios, estudos que juntam os resultados de varios outros, apontam
para o mesmo lado. A mais antiga reuniu 15 ensaios em 2014 e encontrou 0,80 kg a menos
com adocgante. Uma revisdo de 2021 reuniu 88 estudos e, nos 29 que compararam
adogante e aglcar em grupos paralelos, achou 1,06 kg a menos, 0 mesmo nimero de uma
metanalise em rede de 2022 sobre a troca da bebida agucarada pela adocada. O efeito
cresceu com a quantidade de agUcar retirada. Quando a Unica diferenga entre os grupos
era o gosto doce, o peso ndo diferiu de forma clara, e o mesmo valeu para o adogante em
capsula, engolido sem sentir o sabor. O efeito vem das calorias. Na imagem da pia com

torneira e ralo, a troca fecha um pouco a torneira.

O Gréfico 3.2 relne os quatro resultados. O Ultimo interessa a quem ja largou o
refrigerante comum: na revisédo de 2021, o peso nao diferiu entre o adocante e a 4gua ou
nada.
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O peso quando o adogante entra na dieta

Diferenca de peso em quilos, com intervalo de confianga de 95%; a esquerda

do zero, menos peso no grupo do adogante.

Adogada no lugar da

. —e— ~1,06 (-171a -0,41)
acgucarada (12 ensaios) !
Adogante no lugar do E
: —e— ! -1,06 (-1,50 a -0,62)
aclcar (29 estudos) :
Adogante contra i
. —e— -0,80 (-117 a -0,43)
controle (15 ensaios) i
Adogante contra dgua !
} ‘@ ! 0,10 (-0,87 a 1,07)
ou nada (11 estudos) :
-2 -1 0 1

menos peso com adogante « » mais peso com adogante

Cada linha é uma metanalise ou uma comparacg&o dentro dela. Na Gltima, a

barra cruza o zero: o peso néo diferiu entre adogante e 4gua ou nada.

Elaborado pelo autor a partir de (MCGLYNN et al., 2022), (ROGERS;
APPLETON, 2021) e (MILLER; PEREZ, 2014).

GRAFICO 3.2
Diferenga de peso nas metanélises de ensaios, em quilos, com intervalo de confiangca de 95%: adogante no
lugar do aglcar e adogante contra 4gua ou nada.

Elaborado pelo autor a partir de (MCGLYNN et al, 2022), (ROGERS; APPLETON, 2021) e (MILLER; PEREZ, 2014).

O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

Esta metanalise em rede reuniu 17 ensaios com 1.733 adultos com sobrepeso ou
obesidade que tinham diabetes ou risco de ter. Em 12 ensaios, com 601 pessoas, a
bebida adogada substituiu a agucarada. O peso ficou 1,06 kg menor. Cairam
também um pouco o percentual de gordura do corpo e a gordura dentro das células
do figado. Em trés ensaios com 429 pessoas, a agua entrou no lugar da bebida
agucarada, e essa troca nao se associou a nenhum desfecho. No peso, os autores
deram certeza moderada a troca do agUcar pelo adogante e baixa as outras duas

comparacgdes.

Fonte: MCGLYNN et al, 2022
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3.2 Agua ou bebida adogada

Dois ensaios testaram a &gua contra a bebida adogada dentro de programas de
emagrecimento. O primeiro sorteou 303 adultos com sobrepeso ou obesidade. Em 12
semanas, o grupo da bebida adogada perdeu 5,95 kg. O da 4gua, 4,09 kg. Ao fim de um
ano, a perda mantida era de 6,21 kg com a bebida adogada e de 2,45 kg com a &gua, num
grupo de pessoas que ja tinham o habito da bebida adogada e que, no grupo da agua,
pararam de toma-la.

Em 2024, o segundo ensaio sorteou 493 adultos com indice de massa corporal entre 27
e 35 que tomavam bebidas geladas com frequéncia e passaram por reunides semanais
durante 12 semanas e mensais por mais 40. Em 52 semanas, o grupo da dgua manteve 6,1
kg a menos. O da bebida adogada, 7,5 kg. A diferenga de 1,4 kg passou no teste estatistico.
Os autores a julgaram sem importéancia clinica. O Grafico 3.3 mostra o primeiro ensaio, € 0

Grafico 3.4, o segundo.

A &gua continua no centro das orientagdes da Associagdo Americana do Coracéo. Os
ensaios mediram outra coisa: o0 que acontece dentro de um programa com
acompanhamento. No primeiro, entre os 303 adultos que ja tinham o habito, quem seguiu
com a bebida adogada manteve em um ano mais que o dobro da perda de quem passou
para a dgua. No segundo, a vantagem da bebida adocada foi de 1,4 kg em 52 semanas, sem

importancia clinica para os autores.
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Agua ou bebida adogada num programa de emagrecimento

Peso perdido em média por grupo, em 12 semanas e em um ano, em 303 adultos

com sobrepeso ou obesidade sorteados para dgua ou bebida adogada.

Peso perdido (kg) - 12 semanas Peso perdido (kg) - Um ano
8 8
6,21kg
,95 ki .
. 5,95 kg 5
4 4
2 2
: 0 e
Bebida Agua Bebida Agua
adocada adocada

Em um ano, desvio-padrao de 7,65 kg com a bebida adocada e de 5,59 kg com

a agua. Os participantes ja tinham o hébito da bebida adogada.

Elaborado pelo autor a partir de (PETERS et al., 2014) e (PETERS et al.,
2016).

GRAFICO 3.3

Perda de peso com dgua ou com bebida adogada num programa de emagrecimento, em 12 semanas e em
um ano, em 303 adultos com sobrepeso ou obesidade.

Elaborado pelo autor a partir de (PETERS et al, 2014) e (PETERS et al, 2016).
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Agua ou bebida adogada: o peso mantido em 52 semanas

Peso perdido e mantido, em média, em 493 adultos sorteados num programa

com reunides semanais por 12 semanas e mensais por mais 40.

Peso perdido e mantido (kg)
8 75kg

Diferenca de 1,4
6,1kg ¢ ke

6 Intervalo de confianga de
90%: de -2,6 a -0,2 kg.

4 Para os autores, a diferenga
néo teve importancia

2 clinica.

0

Agua Bebida adogada

Diferenca estatistica pequena, que os autores julgaram sem importancia

clinica.

Elaborado pelo autor a partir de (HARROLD et al., 2024).

GRAFICO 3.4

Peso perdido e mantido em 52 semanas com agua ou com bebida adogada, em 493 adultos num programa
de controle do peso.

Elaborado pelo autor a partir de (HARROLD et al, 2024).

3.3 Por que as coortes contam outra histoéria

As coortes acompanham milhares de pessoas por anos e comparam quem consome mais
adogante com quem consome menos. Nelas, o adogante as vezes aparece ao lado de
mais peso. Na metanaélise de 2014, nove coortes ndo mostraram associagédo do adogcante
com o peso ou com a gordura do corpo; com o indice de massa corporal, a associagéo foi
minima. Um motivo possivel é a causalidade reversa. Quem ja estd acima do peso, ou ja
tem diabetes, pode trocar o aglcar pelo adogante, e a coorte registra os dois juntos como
se o adogante tivesse vindo primeiro. Os autores das coortes francesas do capitulo 5

citam esse risco entre as limitagdes. O Infogréafico 3.5 compara os dois desenhos.
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Por que coorte e ensaio discordam

O que cada desenho mede e 0 que mostrou sobre adogante e peso.

Coorte Ensaio clinico randomizado
Acompanha por anos quem ja escolhe Um sorteio decide quem recebe o
o adogante e mostra associagéao. adogante; 0s grupos comegam

parecidos e o desenho testa causa.

O que distorce a coorte O limite do ensaio
Causalidade reversa: quem ja tem Costuma durar pouco e reunir pouca
peso alto ou diabetes troca para o gente.

zZero, e o adogante parece vir

antes.

Coortes e peso Ensaios e peso

Nove coortes: sem associagdo com o Quinze ensaios: 0,80 kg a menos com
peso ou com a gordura do corpo; adocante.

associacao minima com o indice de
massa corporal.

Para testar causa e efeito, vale o ensaio; a coorte levanta perguntas.

Elaborado pelo autor a partir de (MILLER; PEREZ, 2014), (TOEWS et al,,
2019) e (DEBRAS et al., 2022a).

INFOGRAFICO 3.5

Por que coorte e ensaio discordam: o que cada desenho mede, o que pode distorcer cada um e o que
mostraram sobre adogante e peso.

Elaborado pelo autor a partir de (MILLER; PEREZ, 2014), (TOEWS et al, 2019) e (DEBRAS et al, 2022a).

PERGUNTE AO SEU MEDICO

e Trocar o refrigerante comum pelo zero faz sentido no meu plano?
e Da para usar a agua como bebida principal, com o zero sé de vez em quando?

e Como vamos medir se a mudanga esté funcionando para mim?

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgiao do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrélogo (p6s-graduado) 23



ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO O PESO: O QUE OS ENSAIOS MOSTRAM

No peso, a conta dos ensaios € modesta e vem das calorias do aglcar que sairam. Fica de
fora o que o adocgante pode fazer dentro do corpo, da glicose as bactérias do intestino,

tema do préximo capitulo.
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CAPiTULO

Glicose, paladar e microbiota

NESTE CAPITULO
— Dos camundongos as pessoas
— A glicose nos estudos mais longos

— O paladar se acostuma ao doce?

FIGURA 4.1

llustragcdo conceitual, em tons de verde, de uma superficie ondulada com bactérias em forma de bastonete e de
esfera e pequenos cristais transparentes; a imagem nédo representa um achado de estudo.

llustracgo produzida pelo autor com auxilio de inteligéncia artificial

EM UMA FRASE

Os estudos sobre glicose, paladar e microbiota sdo curtos ou pequenos;
mostram sinais, ainda sem dizer o que acontece em anos de uso.
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Os ensaios sobre o peso mostraram um efeito feito de calorias. Desde 2014 circula outra
hipétese: a de que o adogante, mesmo com pouca ou nenhuma caloria, mexa com o
acUcar do sangue por meio das bactérias do intestino, a microbiota intestinal, que a Figura
4.1 mostra numa ilustracéo conceitual.

4.1 Dos camundongos as pessoas

A hipbtese nasceu num estudo com camundongos. Os animais que receberam adogantes
comuns passaram a ter tolerancia a glicose pior, com mais dificuldade de trazer o agUcar
do sangue de volta ao normal. As bactérias do intestino também mudaram. Quando foram
passadas a camundongos criados sem micrébios, a alteragao foi junto. O mesmo trabalho
relatou um padrado parecido em voluntérios saudaveis.

Em 2022 a pergunta chegou a um ensaio com pessoas que aparece desenhado no
Esquema 4.2 e no qual a sacarina e a sucralose pioraram a resposta da glicose ao longo de
duas semanas em 120 adultos saudaveis.

O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

O ensaio sorteou 120 adultos saudaveis para tomar, por duas semanas, sachés de
sacarina, sucralose, aspartame ou estévia, sempre abaixo da ingestao diaria
aceitavel. Houve dois controles. Um recebeu sachés s6 com a glicose usada como
veiculo, e o outro ndo recebeu saché. As bactérias das fezes e da boca mudaram
com todos os adogantes, cada um de um jeito. A resposta da glicose piorou com a
sacarina e com a sucralose. A resposta de cada doador se repetiu em boa parte nos
camundongos sem micrébios proprios que receberam as bactérias de quem mais e
de quem menos reagiu. Os autores concluiram que o efeito parece depender da

pessoa e da sua microbiota. O impacto clinico ainda precisa ser avaliado.

Fonte: SUEZ et al, 2022
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O ensaio de duas semanas com 120 adultos saudaveis

O desenho, o que foi medido, 0 que se achou e os limites do estudo.

120 adultos saudéaveis, sorteados; duas semanas de sachés

Sacarina Sucralose Aspartame
Estévia Controle: saché s6 com Controle: sem saché
glicose
Medidas

Bactérias das fezes e da boca, substancias no sangue e resposta da glicose.

Achados

Todos os adogantes mudaram as bactérias, cada um de um jeito; a sacarina e a

sucralose pioraram a resposta da glicose.

Em camundongos

Camundongos sem micrébios receberam as bactérias de quem mais e de quem menos
reagiu; a resposta dos doadores se repetiu em boa parte.

Limites: duas semanas, s6 pessoas saudaveis; o impacto clinico ainda precisa

ser avaliado.

Sachés abaixo da ingestéao diéria aceitavel.

Elaborado pelo autor a partir de (SUEZ et al., 2022).

ESQUEMA 4.2

O desenho do ensaio de duas semanas com 120 adultos saudaveis: os grupos, o que foi medido, o que se
achou e os limites do estudo.

Elaborado pelo autor a partir de (SUEZ et al, 2022).
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4.2 A glicose nos estudos mais longos

Os sinais dos outros estudos sdo pequenos e apontam para lados diferentes. Na revisédo
de 2019 do capitulo 1, dois estudos com 52 adultos mostraram glicose de jejum um pouco
menor com adogante, com certeza baixa ou muito baixa. Na metanalise de 2022 do
capitulo 3, a bebida adogada entrou no lugar da dgua. A hemoglobina glicada ficou 0,21
ponto percentual mais alta. A presséo arterial sistdlica, a maxima, ficou 2,63 mmHg mais
baixa. A Organizagdo Mundial da Salde (OMS) deixou quem tem diabetes fora da
recomendacéo de 2023. Nesse grupo, a deciséo é individual. O Infogréfico 4.3 relne os

resultados da troca da dgua pela bebida adogada.

Bebida adogada no lugar da 4gua

Metanélise em rede: 9 ensaios, 974 adultos com sobrepeso ou obesidade que

tinham diabetes ou risco de ter.

Hemoglobina glicada Press&o sistélica

0,21 ponto percentual mais alta com 2,63 mmHg mais baixa com a bebida
a bebida adogada; intervalo de adogada; intervalo de confianca de
confianga de 95%: de 0,02 a 0,40. 95%: de -4,71a -0,55.

Peso e os demais desfechos

Sem associagdo com a troca da 4dgua pela bebida adogada.

No peso, a certeza da evidéncia foi baixa; nos outros desfechos, em geral

moderada.

Elaborado pelo autor a partir de (MCGLYNN et al., 2022).

INFOGRAFICO 4.3

Bebida adogada no lugar da 4gua: hemoglobina glicada, presséo sistélica e os demais desfechos numa
metanalise de 9 ensaios com 974 adultos.

Elaborado pelo autor a partir de (MCGLYNN et al, 2022).

4.3 O paladar se acostuma ao doce?

Muita gente acredita que o adogante prende o paladar ao doce. Os estudos ainda deixam
a questdo em aberto. A Tabela 4.4 resume trés deles. Uma revisdo de 2018 juntou 21

estudos e encontrou resultados que nado batem entre si. Um ensaio de seis meses
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publicado em 2026 sorteou 180 adultos saudaveis para dietas com trés niveis de sabor
doce, e o gosto pelo doce nao diferiu entre os grupos ao fim do periodo.

O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

Este ensaio acompanhou por 12 meses 203 adultos com o habito de tomar bebida
com acgucar. O sorteio dividiu os participantes entre a bebida com aclcar e duas
alternativas, uma com adogante e outra sem nada que adoce, entregues em casa.
Os grupos néo diferiram no desfecho principal, que olhava para os triglicerideos em
relagdo ao colesterol HDL, de alta densidade. No peso, considerado o conjunto,
também nao. Entre os que comegaram com mais gordura no tronco, o grupo do
agUcar ganhou 4,4 kg em um ano, contra 0,5 kg no grupo do adogante. No grupo
sem adogante, o peso caiu 0,2 kg. O paladar mudou. No teste de gosto, quem ficou
sem adogante passou a perceber o doce em concentragédo menor e a preferir
solugées menos doces. No grupo do adogante, s6 a concentragao preferida caiu; no

do aclcar, nenhuma das duas medidas mudou.

Fonte: EBBELING et al, 2020

TABELA 4.4 — O GOSTO PELO DOCE NOS ESTUDOS

ESTUDO WA, R O QUE MUDOU O QUE NAO DIFERIU

E TEMPO

(APPLETON Revisao de 21 Nos ensaios, a exposi¢éo No longo prazo, efeito muito
et al., 2018) estudos: 7 coortes maior ao doce reduziu a limitado; evidéncia considerada
com 2.320 criangas e preferéncia por ele no curto  equivoca
14 ensaios com 1.113 prazo
pessoas
(EBBELING et Ensaio de 12 meses Sem adogante, cairam o Com bebida agucarada,
al., 2020) com 203 adultos que limiar do doce e a nenhuma das duas medidas
tinham o hébito de concentragao preferida; mudou
tomar bebida com com adogante, s6 a
acUcar concentragéo preferida
(CAD et al., Ensaio de 6 meses O consumo de alimentos Gosto pelo doce, percepcéo da
2026) com 180 adultos doces variou entre os intensidade, escolha de
saudaveis e trés grupos durante o estudo alimentos, energia ingerida e
niveis de sabor doce peso; depois do estudo, o
na dieta consumo de doces voltou ao de
antes

No ensaio de 12 meses, 0 peso s6 se separou entre quem comegou com mais gordura no

tronco, como mostra o Grafico 4.5.
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O peso em um ano, entre quem tinha mais gordura no tronco

Mudanca de peso em 12 meses no tergo dos participantes com mais gordura no
tronco no inicio, num ensaio com 203 adultos que tinham o habito de tomar

bebida com agucar.

Mudanga de peso em 12 meses (kg)

6
4,4 kg
4
2
05kg
0
-0,2 kg
-2
Bebida com Bebida com Bebida sem
acgucar adocante adocante

Barras: estimativa publicada, com erro-padréo de 1,0, 0,9 e 0,9 kg. No

conjunto dos participantes, o peso néo diferiu entre os grupos.

Elaborado pelo autor a partir de (EBBELING et al., 2020).

GRAFICO 4.5

Mudanga de peso em 12 meses, por grupo, no tergo dos participantes com mais gordura no tronco, num
ensaio com 203 adultos que tinham o habito de tomar bebida com acgucar.

Elaborado pelo autor a partir de (EBBELING et al, 2020).

PERGUNTE AO SEU MEDICO

e Eu tenho diabetes ou pré-diabetes: o adogante muda o meu controle da glicose?
e Vale reduzir o sabor doce da dieta como um todo?

* Que exame acompanha a minha glicose ao longo dos meses?

Nos temas deste capitulo, os estudos s&o curtos ou pequenos, € 0s sinais ndo apontam
todos para o mesmo lado. A dlvida que mais pesa vem de estudos que acompanham
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pessoas por anos e trata de cancer, coragao e eritritol, assuntos do capitulo 5.
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CAPIiTULO 5

Cancer, coragao e eritritol

EM UMA FRASE

As coortes acharam associagdes pequenas entre adogante, cancer e
doenga do coragéo; associagéo ainda ndo prova causa, € os limites de
seguranca das agéncias seguem valendo.

Os estudos do capitulo sobre glicose e microbiota duraram semanas ou meses. Os que
levaram céncer e coragcéo as manchetes acompanharam milhares de pessoas por anos,
sem sorteio. S&do coortes. Elas mostram associagdo: dois fatos que andam juntos, sem
prova de que um causa o outro.

5.1 Cancer

A coorte francesa NutriNet-Santé acompanhou 102.865 adultos entre 2009 e 2021 por
uma mediana de 7,8 anos, e cada participante preencheu véarias vezes um diério de tudo o
que comeu em 24 horas com o nome dos produtos industrializados. Quem consumia mais
adogante teve razéo de risco de cancer de 113 em relagdo a quem n&o consumia. Mais,
aqui, quer dizer acima da mediana dos consumidores. A associagdo apareceu também
com o aspartame e com o acessulfame-K, como mostra o Grafico 5.1. O resumo néo traz o
numero de casos de cada grupo. Os autores ajustaram a anéalise para tabagismo e peso,
entre outros fatores. Ainda assim, apontaram entre as limitagcdes a possibilidade de
causalidade reversa e a de fatores que os ajustes ndo captam.
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Adogantes e cancer na coorte NutriNet-Santé

Razao de risco com intervalo de confianga de 95%: quem consumia mais

adocante, acima da mediana dos consumidores, contra quem ndo consumia.

Adocantes, todos juntos:

| —e— 113 (103 a1,25)
3.358 casos :
Aspartame kg o | 115 (1,03 a 1,28)
Acessulfame-K { & { 113 (1,01a1,26)
Aspartame e cancer de i
q ® | 122 (1,01a1,48)
mama: 979 casos E
Canceres ligados a i
: : @ i 113 (1,00 a 1,28)
obesidade: 2.023 casos 0
0,8 1 125 15

menos cancer <« » mais cancer

102.865 adultos franceses, mediana de 7,8 anos de acompanhamento.
Associagao, sem prova de causa; o resumo do estudo ndo traz nimeros
absolutos de casos por grupo.

Elaborado pelo autor a partir de (DEBRAS et al., 2022a).

GRAFICO 5.1

Razéo de risco de cancer, com intervalo de confianga de 95%, entre quem consumia mais adogante e
quem ndo consumia, na coorte NutriNet-Santé, com mediana de 7,8 anos de acompanhamento.

Elaborado pelo autor a partir de (DEBRAS et al, 2022a).

5.2 Coragao

Na mesma coorte, 103.388 participantes foram acompanhados num total de 904.206
pessoas-ano. A idade média era de 42,2 anos. As mulheres eram 79,8%. A analise tratou o
consumo de adogante como uma escala continua e achou razéo de risco de 1,09 para
doencga cardiovascular. Em nimeros absolutos, o grupo sem adogante teve 314 casos por
100 mil pessoas acompanhadas durante um ano, e o de maior consumo, acima da
mediana do seu sexo, 346. A associagao apareceu sobretudo na doenga cerebrovascular,
a dos vasos do cérebro.

O acessulfame-K mostra por que o numero absoluto importa. Com a doenga

coronariana, a razéo de risco foi de 1,40, na mesma escala, e as taxas dos dois grupos
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quase nao se separaram: 167 e 164 casos por 100 mil pessoas-ano. O Grafico 5.2 traz cada
resultado com o nimero absoluto ao lado.

Adogantes e doenga cardiovascular na coorte NutriNet-Santé

Razao de risco com intervalo de confianca de 95%, para o consumo de
adogante em escala continua; na nota, os casos por 100 mil pessoas-ano
entre quem consumia mais e quem nao consumia.

Doenca cardiovascular i|—.—| 1,09 (1,01 a 1,18)
Doenca cerebrovascular E —@e— 1,18 (1,06 a 1,31)
Aspartame, i
e 117 (1,03 a 1,33)
cerebrovascular -
Acessulfame-K, i
. o < | 1,40 (1,06 a 1,84)
coronariana :
Sucralose, coronariana i < | 1,31 (1,00 a 1,71)
0,8 1 1.5 2

menos doenga « » mais doenga

Casos por 100 mil pessoas-ano, mais adogante e nenhum: cardiovascular, 346
e 314; cerebrovascular, 195 e 150; aspartame e cerebrovascular, 186 e 151;
acessulfame-K e coronariana, 167 e 164; sucralose e coronariana, 271e
161.103.388 participantes. Associagdo, sem prova de causa.

Elaborado pelo autor a partir de (DEBRAS et al., 2022b).

GRAFICO 5.2

Raz&o de risco de doenga cardiovascular, com intervalo de confianga de 95%, para o consumo de
adocgante em escala continua, e casos por 100 mil pessoas-ano entre quem consumia mais e quem néo
consumia, na coorte NutriNet-Santé.

Elaborado pelo autor a partir de (DEBRAS et al, 2022b).
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O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

As duas analises vém da mesma coorte. Ela foi feita pela internet. Na de cancer,
foram 3.358 casos entre 102.865 adultos; na do coragao, 1.502 eventos entre
103.388 participantes. Nas duas, quem consumia mais adogante teve um pouco
mais de doenca do que quem ndo consumia. Os autores falaram em possivel
associagao direta e disseram que os achados interessam as reavaliacdes que a
Autoridade Europeia para a Seguranga dos Alimentos (EFSA) e outras agéncias

faziam dos adocgantes.

Fonte: DEBRAS et al, 2022a; DEBRAS et al, 2022b

5.3 Eritritol

O eritritol da Tabela 2.2 chegou as manchetes em 2023 por causa de um estudo em vérias
etapas cujas coortes mediram o nivel de eritritol no sangue de pacientes que passavam

por avaliagdo cardiaca. O nivel no sangue & uma medida diferente do consumo. O

resultado vale para esse grupo de pacientes, e o Grafico 5.3 resume as etapas.

O QUE OS ESTUDOS MOSTRAM

Na primeira etapa, a equipe mediu substancias no sangue de 1.157 pacientes que
passavam por uma avaliagdo do risco do coragao e viu que os niveis de varios
polidis se associavam ao risco de eventos cardiovasculares graves em trés anos. O
eritritol se destacou. A confirmacéo veio de 2.149 pacientes nos Estados Unidos e
833 na Europa, todos estéveis e com avaliagdo do coracédo marcada com
antecedéncia. Nesses dois grupos, o grupo com mais eritritol no sangue teve razéo
de risco de 1,80 e de 2,21 em relagdo ao grupo com menos. No laboratério e em
animais, o eritritol deixou as plaquetas mais reativas e facilitou o coagulo. Na Gltima
etapa, oito voluntarios saudaveis tomaram eritritol. O nivel no sangue subiu muito e
ficou alto por mais de dois dias, acima do ponto em que as plaquetas reagiram mais
nos testes. Para os autores, a seguranca do eritritol a longo prazo ainda precisa ser
estudada.

Fonte: WITKOWSKI et al, 2023
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Eritritol no sangue e eventos do coragéo

Razao de risco de eventos graves em trés anos (morte, infarto ou acidente
vascular cerebral), quarto mais alto contra quarto mais baixo de eritritol
no sangue, com intervalo de confianga de 95%.

Estados Unidos: 2.149
pacientes

I @ ] 1,80 (118 a 2,77)

Europa: 833 pacientes | O | 2,21(1,20 a 4,07)

05 1 2 4

menos eventos <« » mais eventos

Pacientes estéaveis, com avaliagdo do coragdo marcada com antecedéncia. No
estudo de intervengao, 8 voluntéarios saudaveis tomaram eritritol, € o
nivel no sangue ficou alto por mais de 2 dias. Associagéo, sem prova de

Ccausa.

Elaborado pelo autor a partir de (WITKOWSKI et al., 2023).

GRAFICO 5.3

Eritritol no sangue e eventos cardiovasculares graves (morte, infarto ou acidente vascular cerebral) em trés
anos, em pacientes em avaliagao cardiaca, com o estudo de intervengao em oito voluntarios saudaveis.

Elaborado pelo autor a partir de (WITKOWSK] et al, 2023).

5.4 O que a evidéncia sustenta

O Infogréfico 5.4 classifica cada desfecho pela forga da evidéncia, com o critério de cada
cor escrito na arte. A Tabela 5.5 detalha o que ja se sabe e o que ainda é dlUvida em cada

desfecho.
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O que a evidéncia sustenta sobre adogantes

Sustenta: metanalises de ensaios concordam. Incerto: estudos curtos,
pequenos ou de observagéo, ou resultados que divergem. Nao sustenta: a

avaliacao disponivel ndo mostrou.

. O que a evidéncia sustenta

e Peso: adocante no lugar do agucar tirou de 0,80 a 1,06 kg.

@ O que ainda & incerto

e Peso, adogante contra agua: sem diferenga nas metanalises. Em
programas de emagrecimento, perda mantida de 6,21 kg com a
bebida adogada e de 2,45 kg com a 4gua em um ano, em quem ja a
tomava; 1,4 kg a mais em 52 semanas, sem importancia clinica.

e Glicose: sinais pequenos e em dire¢des diferentes.
¢ Microbiota: mudangas em 2 semanas, em 120 adultos saudéaveis.
e Cancer e coragao: associagdes pequenas em coortes.

e Eritritol: associagéo em pacientes cardiacos; 8 voluntéarios no
estudo de intervencéo.

. O que a evidéncia néo sustenta

¢ Beneficio de longo prazo na gordura do corpo, segundo a

revisdo que apoiou a diretriz da OMS.

e Ligacdo convincente entre aspartame e cancer em humanos,
segundo a JECFA.

Os niveis falam da forga da evidéncia, ndo de recomendagéo individual.

Elaborado pelo autor a partir de (MCGLYNN et al., 2022), (ROGERS;
APPLETON, 2021), (MILLER; PEREZ, 2014), (PETERS et al., 2016), (HARROLD et
al, 2024), (TOEWS et al,, 2019), (SUEZ et al., 2022), (DEBRAS et al.,
2022a), (DEBRAS et al., 2022b) e (WITKOWSKI et al., 2023), e do comunicado
conjunto da OMS, da IARC e da JECFA de 14 de julho de 2023.

INFOGRAFICO 5.4
Seméforo da evidéncia sobre adogantes, desfecho por desfecho, com o critério de cada cor.

Elaborado pelo autor a partir de (MCGLYNN et al, 2022), (ROGERS; APPLETON, 2021), (MILLER; PEREZ, 2014), (PETERS et al,
2016), (HARROLD et al, 2024), (TOEWS et al, 2019), (SUEZ et al, 2022), (DEBRAS et al, 2022a), (DEBRAS et al, 2022b) e
(WITKOWSK] et al, 2023), e do comunicado conjunto da OMS, da JARC e da JECFA de 14 de julho de 2023.
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CANCER, CORAGAO E ERITRITOL

TABELA 5.5 — O NiVEL DE EVIDENCIA DE CADA DESFECHO

DESFECHO

DESENHO MAIS
FORTE
DISPONIVEL

O QUE MOSTROU

O QUE AINDA E

DUVIDA

Peso,
adogante no
lugar do
acgUcar

Peso,
adogante
contra agua

Glicose

Microbiota

Cancer

Coracéo

Eritritol

Metanélises de
ensaios

Metanalises e dois
ensaios

Reviséo e
metanalise de
ensaios curtos

Um ensaio de 2
semanas com 120
adultos saudaveis

Coorte e
avaliagdo das
agéncias

Coorte

Coortes de
pacientes em
avaliacéo cardiaca
e estudo com 8
voluntarios

PERGUNTE AO SEU MEDICO

Perda de 0,80 a 1,06 kg (MILLER; PEREZ, 2014;
ROGERS; APPLETON, 2021; MCGLYNN et al.,
2022)

Sem diferenga nas metanélises. Em programas
de emagrecimento, a perda mantida foi maior
com a bebida adogada: 6,21 contra 2,45 kg em
um ano, em 303 adultos que ja tinham o
habito (PETERS et al., 2016); 1,4 kg a mais em
52 semanas, em 493 adultos, sem importancia
clinica para os autores (HARROLD et al., 2024)

Sinais pequenos e em direcdes diferentes
(TOEWS et al, 2019; MCGLYNN et al., 2022)

Mudangas nas bactérias; piora da resposta da
glicose com sacarina e sucralose (SUEZ et al.,,
2022)

Razao de risco de 1,13 na coorte (DEBRAS et al,,
2022a); grupo 2B por evidéncia limitada;
ingest&o diaria aceitavel (IDA) do aspartame
mantida

Razao de risco de 1,09; 346 contra 314 casos
por 100 mil pessoas-ano (DEBRAS et al,,
2022b)

Nivel no sangue associado a eventos;
plaquetas mais reativas no laboratério
(WITKOWSKI et al., 2023)

e As associacdes das coortes mudam alguma coisa no que eu bebo?

e Com a minha doenga do coragéo, o eritritol merece cuidado?

O efeito ao
longo de anos

Se a vantagem
tem
importancia
clinica

O efeito em
quem tem
diabetes e em
anos de uso

Se isso muda a
salde a longo
prazo

Se hé causa; a
diferenca em
ndmero
absoluto

Se ha causa

Se o consumo

causa eventos;
a segurancga a

longo prazo

e Como saber se 0 meu consumo de adocante fica longe dos limites de seguranga?
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Somadas, as coortes e as avaliagdes oficiais desenham este quadro. Na coorte francesa,
as associagbes com cancer e com doenga do coragédo foram pequenas. O eritritol deixou
um sinal em pacientes em avaliagédo do corag¢ao: o quarto dos pacientes com mais eritritol
no sangue teve razéo de risco de 1,80 e de 2,21, comparado ao quarto com menos. Sao
estudos de observagdo, que mostram associacédo e ndo provam causa. Os limites de
segurancga das agéncias foram mantidos, e as duvidas que restam pedem estudos longos.
O que fazer com isso no dia a dia, com agua, zero, cirurgia e caneta, fica para o Gltimo

capitulo, o da prética.
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CAPiTULO

Na pratica: a agua, o zero e a sua equipe

NESTE CAPITULO

— Agua como base, zero como ponte
— Depois da bariatrica

— Durante o uso da caneta

FIGURA 6.1

Jarra de vidro com &gua, rodelas de limao e folhas de hortel, ao lado de um copo com &gua, numa bancada de
cozinha clara iluminada pela janela; a direita, metade de um lim&o sobre uma tabua.

llustracgo produzida pelo autor com auxilio de inteligéncia artificial

EM UMA FRASE

A agua fica como bebida de base, e 0 zero pode servir de ponte para sair
do acUcar; depois da bariatrica ou durante o uso da caneta, os detalhes se
combinam com a equipe.
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Cancer, coragcédo e eritritol fecharam o capitulo anterior com associagdes vindas de
estudos de observacéo, sem prova de causa: pequenas ha coorte francesa e, no caso do
eritritol, um sinal em pacientes em avaliagédo do coracéo. Para quem esté cuidando do
peso, a pergunta volta a ser prética: o que beber hoje.

6.1 Agua como base, zero como ponte

A Organizagado Mundial da Satude (OMS) e a Associagdo Americana do Coragéo parecem
dizer coisas opostas. Na verdade, olham para situacdes diferentes. A OMS fala do
adogante como estratégia de controle do peso em populag¢des inteiras e recomenda nao
usd-lo com esse fim. A associacédo americana fala de adultos que tomam muita bebida
acucarada: quem esté acostumado ao sabor doce e, no comego, ndo aceita bem a 4gua
pode usar a bebida com adogante para reduzir a de acUcar. As duas pdéem a agua no
centro. A jarra da Figura 6.1 € um exemplo de 4gua com sabor, sem acUcar ou adogante.

O ensaio de 12 meses do capitulo 4 partiu dessa ideia de transicéo. O Infografico 6.2

mostra como a decisdo costuma ser pensada, com as saidas para a sua equipe.
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Do agUcar & 4gua: como a decis&o costuma ser pensada

Cada pergunta tem as duas saidas escritas; quem decide o seu caso é a

equipe.

Ponto de partida

Olhe para o que vocé bebe num dia comum.

néo
A agua segue
Pergunta
— como base, pura
Entra bebida com agUcar todos os dias? ou com sabor.
sim
A ponte

Trocar a bebida agcucarada pela adocada tirou
1,06 kg nos ensaios e pode servir de transigéo
para a agua.

Siga o plano
Pergunta combinado e

o ) —— troque o zero
Fez bariatrica, usa caneta para obesidade ou tem

pela 4gua aos
diabetes?

poucos.

sim

Onde termina

Converse com a equipe: gas, volume, nadusea e

glicose pedem orientacéao individual.

O caminho descreve como a deciséo é pensada; ele ndo substitui a avaliagcéo
individual.

Elaborado pelo autor a partir de (JOHNSON et al., 2018), (MCGLYNN et al,,
2022) e (EBBELING et al., 2020).

INFOGRAFICO 6.2

Do agUcar & 4gua: como a decisdo sobre o que beber costuma ser pensada, com as saidas para conversar
com a equipe.

Elaborado pelo autor a partir de (JOHNSON et al, 2018), (MCGLYNN et al, 2022) e (EBBELING et al, 2020).
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6.2 Depois da bariatrica

A cirurgia bariatrica, como o bypass gastrico e a gastrectomia vertical (sleeve), muda o
estdmago e a relagdo com as bebidas. Nos estudos de acompanhamento, a bebida com
gas é tratada como habito de risco. Num deles, 169 pessoas foram avaliadas 7,8 anos, em
média, depois da gastrectomia vertical, e evitar bebida com gés e separar os liquidos da
comida andaram junto com melhor perda de peso. Outro estudo acompanhou pelo celular
18 operados de bypass e 53 de gastrectomia vertical. O consumo de bebida com gas e de
bebida agucarada caiu até o sexto més e voltou a subir aos 12 meses. Sdo estudos de
observagao, que nao testaram a regra. A orientagao de evitar gas vem das equipes, e cada
uma define quando e como liberar; na busca feita para este guia ndo apareceu nenhum
ensaio que sorteasse operados para tomar ou evitar bebida com géas. A Tabela 6.3 separa
0 que se sabe do que é orientagdo de equipe.

6.3 Durante o uso da caneta

Com a caneta para obesidade, as queixas digestivas lideram. Um ensaio de 68 semanas
com a semaglutida incluiu 1.961 adultos sem diabetes, com indice de massa corporal a
partir de 30, ou de 27 com alguma doenca ligada ao peso. Nausea e diarreia foram as
queixas mais comuns. Costumavam passar, e a maior parte foi de leve a moderada. Com a
tirzepatida, o ensaio durou 72 semanas e incluiu 2.539 adultos do mesmo perfil: sem
diabetes, com indice de massa corporal a partir de 30, ou de 27 com alguma doenca
ligada ao peso. As queixas digestivas foram as mais frequentes e se concentraram na fase
em que a quantidade aplicada vai subindo; a maioria foi leve a moderada.

Um painel de profissionais de vérias areas publicou orientagbes de consenso para
reduzir essas queixas, da nausea a prisdo de ventre, e a sua equipe as adapta a vocé.

Sobre zero e gas durante a caneta, ndo achamos estudo em pessoas.

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgiao do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrélogo (p6s-graduado) 43



ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO NA PRATICA: A AGUA, O ZERO E A SUA EQUIPE

TABELA 6.3 — BARIATRICA E CANETA: O QUE SE SABE E O QUE E ORIENTAGAO DE EQUIPE

TEMA

Gas depois
da bariatrica

Liquido junto
coma
comida

Hidratagao
depois da
bariatrica

Nausea com
a caneta

Como lidar
coma
nausea

Zero ou gas
durante a
caneta

O QUE SE SABE

Evitar bebida com gas andou junto com melhor perda de
peso anos depois da gastrectomia vertical (OVED et al,,
2021); o consumo caiu até o 6° més e voltou a subir aos
12 meses (BOND et al., 2021)

Separar os liquidos dos sélidos andou junto com melhor
perda de peso anos depois da gastrectomia vertical
(OVED et al., 2021)

A desidratagdo aumentou entre 0 3° e 0 6° més e
diminuiu até o 12° (BOND et al., 2021)

Nausea e diarreia foram as queixas mais comuns com a
semaglutida, em geral passageiras (WILDING et al., 2021);
com a tirzepatida, as queixas digestivas se concentraram
na fase de subida (JASTREBOFF et al.,, 2022)

Um painel publicou orientagées para reduzir nausea,
vomito, diarreia e prisao de ventre (GORGOJO-MARTINEZ
et al, 2022)

Nenhum estudo em pessoas encontrado na busca feita
para este guia

FORGCA DA EVIDENCIA

Estudos de observagéo;
evitar gas é orientagdo de
equipe, sem ensaio que
compare

Estudo de observagao

Estudo de observagédo com
18 operados de bypass e 53
de gastrectomia vertical

Ensaios grandes, de 68 e de
72 semanas

Consenso de profissionais,
sem ensaio

Sem evidéncia direta;
decisdo com a equipe

SINAIS DE ALERTA

Emergéncia, procure pronto-socorro ou ligue 192: vomitos que ndo param e

impedem beber dgua, desmaio, confusédo mental.

No mesmo dia: dor abdominal forte e persistente, vomitos repetidos, sinais de

desidratagéo.

Na préxima consulta: ndusea que atrapalha comer e beber, davida sobre quando

voltar a bebida com gés depois da cirurgia, uso diario de adogante em grande

quantidade.

6.4 Onde a medida entra

Trocar a bebida mexe pouco no peso, como mostraram os ensaios. Medir mostra como o
seu corpo responde ao plano inteiro. Na Oxy Recovery, o Passaporte Metabdlico junta
exames como a bioimpedancia, que estima a composi¢do do corpo, e a calorimetria
indireta, que mede pelo ar que vocé respira quanta energia o corpo gasta em repouso.

Com o resultado, vocé e a equipe que acompanha vocé decidem o que ajustar. Para

Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgiao do Aparelho Digestivo (RQE 46345) - médico do esporte e nutrélogo (p6s-graduado) 44



ADOCANTES E REFRIGERANTE ZERO

agendar,

use o botdo de WhatsApp da equipe na pagina deste guia,

NA PRATICA: A AGUA, O ZERO E A SUA EQUIPE

oxyrecovery-vidaativa.com.br/ebooks/adocantes-refrigerante-zero.

6.5 O que perguntar

Leve as perguntas da Tabela 6.4 a préxima consulta.

TABELA 6.4 — PERGUNTAS PARA LEVAR A CONSULTA

PERGUNTA POR QUE PERGUNTAR

No meu caso, trocar o
refrigerante comum pelo zero
ajuda?

Posso usar o zero como ponte e
ir para a agua?
Com diabetes, o adogante muda

o0 meu controle?

Depois da bariatrica, quando
posso voltar a bebida com gas?

A nausea da caneta pede
mudanga no que eu bebo?

Os adogantes que eu uso ficam

Nos ensaios, trocar o agUcar pelo adogante tirou um pouco de peso
(capitulo 3)

A Associagado Americana do Coragao vé a bebida com adogante
como substituta para quem toma muita bebida agucarada, com a
agua no centro (capitulo 6)

A OMS deixou quem tem diabetes fora da recomendacéo; os
estudos de glicose sdo pequenos (capitulos 1e 4)

E orientacao de equipe, apoiada em estudos de observagéo (Tabela
6.3)

As queixas digestivas sdo comuns no comeco, e ha orientacdes de
consenso (Tabela 6.3)

Cada agéncia tem um limite para cada adogante (Tabela 2.2)

em

longe dos limites de seguranga?

Como vamos medir se a O efeito no peso é pequeno; a medida mostra o seu caso (capitulo 6)

mudanga esta funcionando?

Em 2023, a OMS recomendou n&o usar adogante para controlar o peso, numa
recomendacéao condicional, enquanto a agéncia de cancer pds o aspartame no grupo 2B
por evidéncia limitada e o comité de aditivos manteve a ingestdo diaria aceitavel. Nos
ensaios, a bebida adogada no lugar da agucarada tirou 1,06 kg em adultos com excesso de
peso, com diabetes ou risco de ter. Contra a 4gua, as metanélises ndo acharam diferenca.
Na coorte francesa, as associagcdes com cancer e coragao foram pequenas. O eritritol foi
excegdo, com um sinal maior em pacientes em avaliagédo do coragdo. Nada disso prova
causa. No dia a dia, a 4gua fica como base e o zero pode servir de ponte. O Infografico 6.5

resume tudo em uma pagina.

Conteldo informativo; ndo substitui consulta médica.
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Resumo em uma pégina

Adocantes e refrigerante zero: o que se sabe, o que ainda é davida.
O que mudou e OMS: nao usar adocante para controlar o peso;
em 2023 recomendacéao condicional.

@ |IARC: aspartame no grupo 2B. JECFA: ingest&o diaria

aceitavel mantida.

(0] adogantes @ A ingestéo diaria aceitavel é limite de seguranca, ndo

meta.

e No lugar do agucar: 1,06 kg a menos nas metanélises.

e Contra a 4gua: sem diferenca nas metanélises.

Glicose, ® Estudos curtos ou pequenos; revisao de 2019 com

paladar e confianga limitada.

e 2 semanas, 120 adultos: mudangas na microbiota.

microbiota

Cancer, e Coorte francesa: associagdes pequenas com cancer e
coragéo e coragéo, sem prova de causa.

eritritol @ Eritritol: sinal em pacientes cardiacos, sem prova de
causa; falta estudar a seguranca a longo prazo.

Na prética ® Agua como base; o zero pode servir de ponte.

@ Bariatrica, caneta ou diabetes: detalhes com a equipe.

Conteldo informativo; ndo substitui consulta médica.

Elaborado pelo autor a partir de (TOEWS et al.,, 2019), (MCGLYNN et al,,
2022), (ROGERS; APPLETON, 2021), (HARROLD et al., 2024), (SUEZ et al.,,
2022), (EBBELING et al., 2020), (DEBRAS et al., 2022a), (DEBRAS et al,,
2022b), (WITKOWSKI et al., 2023), (JOHNSON et al., 2018) e (OVED et al.,
2021), e dos comunicados oficiais da OMS de 2023.

INFOGRAFICO 6.5
Resumo em uma pégina: o que mudou em 2023, os adogantes e os limites de seguranga, o peso, a glicose, o
paladar e a microbiota, cancer, coragao e eritritol, e a pratica com a equipe.

Elaborado pelo autor a partir de (TOEWS et al, 2019), (MCGLYNN et al, 2022), (ROGERS; APPLETON, 2021), (HARROLD et al,
2024), (SUEZ et al, 2022), (EBBELING et al, 2020), (DEBRAS et al, 2022a), (DEBRAS et al, 2022b), (WITKOWSKI et al, 2023),
(JOHNSON et al, 2018) e (OVED et al, 2021), e dos comunicados oficiais da OMS de 2023.
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Glossario

Termos que aparecem no material e costumam gerar davida.

Adogante sem aglcar

substancia que da sabor doce com pouca ou nenhuma caloria; inclui os adogantes sintéticos e os de
origem vegetal, como a estévia.

Refrigerante zero

refrigerante em que o agUcar foi trocado por adogante.

Poliol

dlcool de agUcar, como o eritritol e o xilitol; tem calorias e ficou fora da recomendagdo da OMS de
2023.

Glicosideos de esteviol

as substancias doces extraidas da folha da estévia.

Ingestao diaria aceitavel (IDA)
a quantidade diaria, por quilo de peso do corpo, que uma agéncia considera segura; € limite de
seguranga, ndo meta de consumo.

Ensaio clinico randomizado

estudo em que um sorteio decide quem recebe cada tratamento; & o desenho que testa causa e
efeito.

Coorte

estudo que acompanha um grupo grande de pessoas por anos e compara quem consome mais com
guem consome menos; mostra associag&o.

Metanalise

estudo que junta, com método, os resultados de varios estudos sobre a mesma pergunta.

Razao de risco

medida que compara o risco de dois grupos ao longo do tempo; acima de 1, o risco relativo é maior
no grupo exposto.

Causalidade reversa

quando o problema de salde vem antes e leva ao consumo, e a associacéo aparece invertida.

Microbiota intestinal

0 conjunto de bactérias e outros micro-organismos que vivem no intestino.

Tolerancia a glicose

a capacidade do corpo de trazer o agUcar do sangue de volta ao normal depois de uma carga de
aclcar.
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Hemoglobina glicada

exame de sangue que reflete a média da glicose dos Gltimos meses.

IARC

Agéncia Internacional de Pesquisa em Cancer; classifica o que pode causar cancer pela forga da
evidéncia.

JECFA

comité da OMS e da Organizagdo das Nagdes Unidas para a Alimentagéo e a Agricultura que avalia
aditivos alimentares e fixa a IDA.

EFSA

Autoridade Europeia para a Seguranga dos Alimentos.

Grupo 2B

categoria da IARC para o que é possivelmente cancerigeno, usada quando a evidéncia é limitada.

Plaqueta

célula do sangue que da inicio a formagao do coagulo.

Cirurgia bariatrica
operacéo no estdmago, e as vezes no intestino, para tratar a obesidade, como o bypass géstrico e a
gastrectomia vertical (sleeve).

Caneta para obesidade

remédio injetavel usado no tratamento da obesidade, como a semaglutida e a tirzepatida.
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Transparéncia e licengas

TRANSPARENCIA E LICENGAS

Esta péagina declara a origem de cada figura usada no material, a base das informagdes e as condi¢cdes de

uso.

Figuras e ilustragdes

ITEM

Figura 1.1

Infografico 1.2

Infografico 1.4

Infografico 2.1

Figura 3.1

Grafico 3.2

ASSUNTO

Lata de aluminio sem rétulo,
coberta de gotas de
condensacao, ao lado de um
copo de vidro com gelo e
bolhas, sobre uma mesa de
maéarmore claro.

Linha do tempo dos estudos e
das decisdes das agéncias
sobre adogantes, de 2014 a
2024.

Perigo e risco: o que alARC e a
JECFA avaliaram no aspartame
em 2023 e o que o grupo 2B
quer dizer.

As trés familias de adogantes,
com exemplos de cada uma, e
quais entram na
recomendagéo da OMS de
2023.

Dois copos sobre uma bancada
de méarmore: & esquerda, uma
bebida escura com bolhas; a
direita, agua; a frente, entre os
dois, uma colher com cristais
brancos.

Diferenga de peso nas
metanélises de ensaios, em
quilos, com intervalo de
confianga de 95%: adogante no
lugar do agUcar e adogante
contra 4gua ou nada.

ARQUIVO

Figura_1.1_lata-e-
copo.jpg

Infografico_1.2_linha-
do-tempo.png

Infografico_1.4_perigo-
e-risco.png

Infografico_2.1_tres-
familias.png

Figura_3.1_dois-
copos.jpg

Grafico_3.2_peso-nas-
metanalises.png

ORIGEM E LICENCA

llustragéo produzida pelo autor
com auxilio de inteligéncia
artificial

Elaborado pelo autor a partir de
(SUEZ et al, 2014), (TOEWS et al,,
2019), (SUEZ et al., 2022) e
(HARROLD et al,, 2024), e dos
comunicados oficiais da OMS de
15 de maio e de 14 de julho de
2023.

Elaborado pelo autor a partir de
(RIBOLI et al.,, 2023) e do
comunicado conjunto da OMS, da
IARC e da JECFA de 14 de julho de
2023.

Elaborado pelo autor a partir de
(JOHNSON et al., 2018) e (EFSA
PANEL ON FOOD ADDITIVES AND
FLAVOURINGS, 2023), e do
comunicado da OMS de 15 de
maio de 2023.

llustragcéo produzida pelo autor
com auxilio de inteligéncia
artificial

Elaborado pelo autor a partir de
(MCGLYNN et al, 2022), (ROGERS;
APPLETON, 2021) e (MILLER;
PEREZ, 2014).
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Grafico 3.3

Grafico 3.4

Infografico 3.5

Figura 4.1

Esquema 4.2

Infografico 4.3

Grafico 4.5

Grafico 5.1

Grafico 5.2

Perda de peso com agua ou com bebida
adogada num programa de
emagrecimento, em 12 semanas e em um
ano, em 303 adultos com sobrepeso ou
obesidade.

Peso perdido e mantido em 52 semanas
com agua ou com bebida adogada, em
493 adultos num programa de controle
do peso.

Por que coorte e ensaio discordam: o
que cada desenho mede, o que pode
distorcer cada um e o que mostraram
sobre adogante e peso.

llustragao conceitual, em tons de verde,
de uma superficie ondulada com
bactérias em forma de bastonete e de
esfera e pequenos cristais
transparentes; a imagem néo representa
um achado de estudo.

O desenho do ensaio de duas semanas
com 120 adultos saudaveis: os grupos, o
que foi medido, o que se achou e os
limites do estudo.

Bebida adogada no lugar da agua:
hemoglobina glicada, presséo sistdlica e
os demais desfechos numa metanalise
de 9 ensaios com 974 adultos.

Mudanca de peso em 12 meses, por
grupo, no tergo dos participantes com
mais gordura no tronco, num ensaio com
203 adultos que tinham o héabito de
tomar bebida com agucar.

Raz&o de risco de cancer, com intervalo
de confianga de 95%, entre quem
consumia mais adogante e quem néao
consumia, na coorte NutriNet-Santé,
com mediana de 7,8 anos de
acompanhamento.

Razé&o de risco de doenga
cardiovascular, com intervalo de
confianga de 95%, para o consumo de
adogante em escala continua, e casos
por 100 mil pessoas-ano entre quem
consumia mais e quem ndo consumia, na
coorte NutriNet-Santé.

TRANSPARENCIA E LICENGAS

Grafico_3.3_agua-ou-
bebida-adocada.png

Grafico_3.4_manutencao-
em-52-semanas.png

Infografico_3.5_coorte-e-
ensaio.png

Figura_4.1_microbiota.jpg

Esquema_4.2_o-ensaio-de-
duas-semanas.png

Infografico_4.3_adocante-
no-lugar-da-agua.png

Grafico_4.5_peso-e-
gordura-no-tronco.png

Grafico_5.1_cancer-na-
coorte-francesa.png

Grafico_5.2_coracao-na-
coorte-francesa.png

Elaborado pelo
autor a partir de
(PETERS et al., 2014)
e (PETERS et al,,
2016).

Elaborado pelo
autor a partir de
(HARROLD et al,
2024).

Elaborado pelo
autor a partir de
(MILLER; PEREZ,
2014), (TOEWS et al.,
2019) e (DEBRAS et
al, 2022a).

llustracéao
produzida pelo
autor com auxilio de
inteligéncia artificial

Elaborado pelo
autor a partir de
(SUEZ et al,, 2022).

Elaborado pelo
autor a partir de
(MCGLYNN et al,,
2022).

Elaborado pelo
autor a partir de
(EBBELING et al,,
2020).

Elaborado pelo
autor a partir de
(DEBRAS et al.,
2022a).

Elaborado pelo
autor a partir de
(DEBRAS et al.,
2022Db).
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Grafico 5.3

Infografico 5.4

Figura 6.1

Infografico 6.2

Infografico 6.5

Eritritol no sangue e eventos
cardiovasculares graves
(morte, infarto ou acidente
vascular cerebral) em trés
anos, em pacientes em
avaliagdo cardiaca, com o
estudo de intervengéo em
oito voluntérios saudaveis.

Seméforo da evidéncia
sobre adogantes, desfecho
por desfecho, com o critério
de cada cor.

Jarra de vidro com agua,
rodelas de limao e folhas de
horteld, ao lado de um copo
com &gua, numa bancada de
cozinha clara iluminada pela
janela; a direita, metade de
um lim&o sobre uma tabua.

Do aglcar a agua: como a
decisdo sobre o que beber
costuma ser pensada, com
as saidas para conversar
com a equipe.

Resumo em uma péagina: o
que mudou em 2023, os
adogantes e os limites de
seguranga, o peso, a glicose,
o paladar e a microbiota,
cancer, coragao e eritritol, e
a pratica com a equipe.

Grafico_5.3_eritritol.png

Infografico_5.4_semaforo-
da-evidencia.png

Figura_6.1_jarra-de-
agua.jpg

Infografico_6.2_do-acucar-
a-agua.png

Infografico_6.5_resumo-
em-uma-pagina.png

TRANSPARENCIA E LICENGAS

Elaborado pelo autor a partir de
(WITKOWSKI et al., 2023).

Elaborado pelo autor a partir de
(MCGLYNN et al., 2022), (ROGERS;
APPLETON, 2021), (MILLER; PEREZ,
2014), (PETERS et al., 2016),
(HARROLD et al., 2024), (TOEWS
et al, 2019), (SUEZ et al., 2022),
(DEBRAS et al,, 2022a), (DEBRAS
et al,, 2022b) e (WITKOWSKI et al.,
2023), e do comunicado conjunto
da OMS, da IARC e da JECFA de
14 de julho de 2023.

llustragéo produzida pelo autor
com auxilio de inteligéncia
artificial

Elaborado pelo autor a partir de
(JOHNSON et al., 2018),
(MCGLYNN et al, 2022) e
(EBBELING et al.,, 2020).

Elaborado pelo autor a partir de
(TOEWS et al.,, 2019), (MCGLYNN
et al, 2022), (ROGERS; APPLETON,
2021), (HARROLD et al,, 2024),
(SUEZ et al., 2022), (EBBELING et
al., 2020), (DEBRAS et al., 2022a),
(DEBRAS et al.,, 2022b),
(WITKOWSKI et al., 2023),
(JOHNSON et al,, 2018) e (OVED et
al., 2021), e dos comunicados
oficiais da OMS de 2023.

Base das informagdes

O texto foi escrito a partir de diretrizes de sociedades médicas e de estudos publicados em revistas
cientificas com revisao por pares, listados na segdo de Referéncias. As citagdes no corpo do texto seguem o

formato autor-data e remetem a lista final, formatada segundo a ABNT NBR 6023. Onde ha nimero, ha fonte.

Conflitos de interesse

O autor declara nao ter recebido patrocinio, amostras, honorérios ou qualquer outra contrapartida de

fabricantes de adogantes, de bebidas ou de alimentos. Nenhuma marca de produto é mencionada nesta
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obra. As ilustragdes s&o didaticas; algumas foram produzidas pelo autor com auxilio de inteligéncia artificial.
Os graficos, os infograficos e as tabelas foram elaborados pelo autor a partir das referéncias indicadas em
cada legenda e dos documentos oficiais citados em nota de rodapé. Nenhuma figura representa uma
pessoa real. Revisdo desta edigcéo: outubro de 2026.

Condig¢des de uso

© 2026 Dr. Mateus Antunes Nogueira. A leitura e a impresséo para uso pessoal sdo permitidas. Reproducéo,
redistribuicédo, venda, edicdo de trechos e uso para treinamento de sistemas automatizados dependem de
autorizagao escrita do autor. Cada exemplar traz marcagéo de origem no fundo e no pé de pagina.

Colofao. Composto em DM Sans, familia tipogréafica Gnica do Oxy Recovery Design System. Paginado com CSS Paged Media e
gerado em 2026. Formato A4 retrato. Dr. Mateus Antunes Nogueira - CRM-SP 97.070 - Cirurgido do Aparelho Digestivo (RQE
46345) - médico do esporte e nutrélogo (pés-graduado)
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