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RESUMO

CABRAL, Ana Paula Vieira. Estudo quantitativo sobre o conhecimento entre a diferenca
de produtos Jight e diet. 2025. 25p.Trabalho de conclusio de curso. (Curso Bacharelado em

Engenharia de Alimentos). Instituto Federal de Educacio, Ciéncia e Tecnologia Goiano —
Campus Rio Verde, Rio Verde— GO, 2024.

Os produtos light e diet vem ganhando cada vez mais destaque ao nivel mundial, com um
aumento exponencial no consumo. A procura por tais alimentos decorre de uma parcela da
populacao que busca reduzir o consumo de calorias, acticares ou gu_rduras, ou qj(ie possuem
necessidades alimentares especificas. A pesquisa foi realizada por meio de um questiondario
online, que abrangeu dados demogréficos, frequéncia e motivacao do consumo, além do
conhecimento sobre os termos light e diet. Os resultados mostraram que, embora exista um
interesse crescente por esses produtos, uma parte significativa dos consumidores nio
compreende claramente as diferencas entre eles. Observou-se também que o consumo de
produtos /ight e diet esta mais associado ao controle de peso e restricdes médicas, porém, muitos
consumidores os utilizam de forma inadequada, o que pode acarretar riscos a satide. A analise
dos dados sugere a necessidade de campanhas educativas para informar o ptblico sobre as
propriedades e limitacdes desses produtos, além de apontar que o preco elevado é um fator que
limita o consumo regular. Conclui-se que a acessibilidade financeira e uma educacao
nutricional mais ampla poderiam favorecer o consumo consciente e adequado desses produtos
na diefa dos consumidores.

Palavras Chave: Consumo consciente. Educacio alimentar. Rotulagem.
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ABSTRACT

CABRAL, Ana Paula Vieira. Quantitative study on knowledge between the difference
between light and diet products. 2025. 25p. Bachelor's Degree in Food Engineering). Federal

Institute of Education, Science and Technology Goiano — Rio Verde Campus, Rio Verde — GO,
2025.

Light and diet products have been gaining increasing prominence worldwide, with exponential
growth in consumption. The demand for such foods arises from .2 segment of the population
seeking to reduce calorie, sugar, or fat intake, or those with specific dietary needs. The research
was conducted through an online questionnaire that covered demographic data, frequency and
motivation for consumption, as well as knowledge about the terms light and diet. The results
showed that, although there is growing interest in these products, a significant portion of
consumers does not clearly understand the differences between them. It was also observed that
the consumption of light and diet products is more closely associated with weight control and
medical restrictions; however, many consumers use them inappropriately, which may pose
health risks. The data analysis suggests the need for educational campaigns to inform the public
about the properties and limitations of these products, and also indicates that the high price is a
factor limiting regular consumption. It is concluded that financial accessibility and broader
nutritional education could promote conscious and adequate consumption of these products in
consumers’ diets.

Keywords: Conscious consumption. Food education. Labeling.
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1 INTRODUCAO

A evolucdo da sociedade moderna infere efeitos significativos sobre a mudanca dos
individuos de modo geral, efeitos estes que influenciam principalmente hédbitos alimentares. A
alimentacao saudavel vem sendo um dos assuntos mais fomentados ao que tange a sociedade
contemporanea, e com isso a escolha dos alimentos tem se tornado uma preocupacao crescente
na sociedade atual, impulsionada pelo desejo de manter uma alimentacdp equilibrada e prevenir
doencas (ALVES et al., 2020). -

Os produtos light e diet vem ganhando cada vez mais destaque ao nivel mundial, com
um aumento exponencial no consumo. A procura por tais alimentos decorre de uma parcela da
populacdo que busca reduzir o consumo de calorias, acucares ou gorduras, ou que possuem
necessidades alimentares especificas. No entanto, em muitos casos, 0s termos light e diet sao
mal compreendidos e com isso os alimentos sdo utilizados de maneira equivocada, gerando
confusdo quanto as suas reais diferencas e indicacoes (SILVA et al., 202 3).

A diferenciacao de tais produtos no Brasil, estd disposta na legislacdo que estabelece
critérios que devem ser seguidos pelas industrias alimenticias. Dito isto, um produto diet é
caracterizado como aquele que apresenta isencéo total de um determinado nutriente (acucar, sal
ou gordura) sendo indicado para individuos que possuem algum tipo de restricio alimentar,
diabético e intolerantes. Ja os produtos /ight, sdo aqueles com reduciio minima de 25% de algum
componente de sua composicao basica (calorias, gorduras ou acucares) (VIEIRA et al., 2023).

Mesmo com as distincées entre os produtos claramente apresentada na legislacao, ainda
existe uma grande parcela dos consumidores que ndo possuem conhecimento, ou seja, que
confundem tais produtos, associando ambos os produtos exclusivamente 3 perda de peso ou a
uma alimentacdo mais saudavel. A utilizacio inadequada dos produtos pode resultar em efeitos
negativos para a satde do consumidor (ALBUQUERQUE et al., 2022).

Este trabalho teve como objetivo analisar o nivel de conhecimento dos individuos, por
meio da aplicacao de um questiondrio, acerca das diferencas entre os produtos alimenticios
classificados como /ight e diet. Além disso, buscou-se esclarecer os conceitos que os definem,
discutir os impactos de seu consumo em dietas e restrif;ﬁes alimentares especificas, e promover
uma reflexao critica sobre a escolha consciente desses prod:nns com base nas necessidades

nutricionais individuais.




2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 Definicoes de Light e Diet

Partindo de um contexto historico, os termos “/ight” e “dief” emergiram-se na indistria
alimenticia mundial para suprir demandas dos consumidores que buscam por produtos com
menor teor calorico ou mesmo por restricbes nutricionais especificas. O termo diet se
popularizou nos Estados Unidos entre as décadas de 1950 a 1960 sendo associado a alimentos
para consumo de pessoas com algum tipo de necessidade especiak-como o diabetes. Em
contrapartida o termo /ight surgiu em meados de 1970, sendo considerado como un:.; alternativa
de alimentacao com reducdo parcial calérica ou outros componentes (agucar ou gorduras),
voltando seu consumo para individuos que buscam por uma alimentacio mais leve. A medida
que tais produtos se popularizavam na mesa de consumidores de todo mundo, tornou-se
necessario o desenvolvimento e estabelecimento de regulamentacées que garantissem a
precisao das alegacoes nutricionais (FLETCHER, 2012).

O melhor entendimento sobre os produtos light e diet parte da conceituacio focada na
categoria de cada produto. Produtos considerados diet, sio aqueles utilizados em dietas
especiais, parte do principio da remogéo ou substituicdo total de um determinado ingrediente
da composicao. Ja produtos light sdo aqueles que apresentam uma reducio de até 25% no teor
de algum nutriente quando comparado ac original. Dito isto, a palavra diet encontra-se
associada a alimentos para pessoas com necessidades médicas especificas, ao passo que a
palavra /ight se faz associada a reducdo de um determinado componente sem que este seja
anulado da composicao geral do produto, sendo mais utilizada por grupos de pessoas que
buscam uma alimentacdo mais leve (TAVARES, 2018; SILVA & RODRIGUES, 2020).

A similaridade entre os produtos pode ser um dos maiores fatores que contribuem para
a confusao dos consumidores em relagao a diferenca entre /ight e diet. A falta de clareza dos
consumidores no momento da escolha entre os produtos é comum, uma vez que, ndo sio todos
que apresentam conhecimento para a distingao entre os termos, com isso, muitos consumidores
adquirem os produtos acreditando que ele seja mais sauddvel ou adequado as suas necessidades,
sem compreender as reais diferencas, o que pode resultar em escolhas inadequadas para sua
dieta ou objetivos de satide (VIEIRA et al., 2023).

2.2 Regulamentacdes

A termologia dos produtos em questdo, partem de regulamentacdes rigorosas tanto no

ambito internacional quanto nacional. No Brasil, o 6rgao responsavel pela regulamentacio de




tais produtos € a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria (ANVISA), que define estes
alimentos como, “produtos Jight (leve, em inglés) sdo aqueles com teor reduzido de sGdio.
acucares, gorduras ou colesterol. Ja os diets (dieta, em inglés) tém em sua composicio a
ausencia total de algum ingrediente em particular, como acticar, gordura ou sal. O produto é
usado, por exemplo, por diabéticos, ja que ndo contém acticar” (BRASIL, 2022).

Ao nivel internacional, tem-se como 6rgao regulador Food and Drug Administration
(FDA), sediado nos Estados Unidos, ao qual define tais termos cemo, “diet sao aqueles
modificados para atender a dietas controladas, enquanto os light precisam ter ama reducdo
significativa de gordura ou calorias” (FDA, 2019).

A utilizacdo indiscriminada de adocantes artificiais, comuns em produtos diet, também
levanta preocupacbes. Embora aprovados para consumo, estudos investigam os possiveis
efeitos a longo prazo do consumo excessivo dessas substancias, como alteracdes na microbiota
intestinal e impactos no metabolismo. A moderacio e o consumo consciente sio essenciais para
evitar potenciais riscos (QU et al., 2024).

No Brasil, os adocantes artificiais mais comuns em produtos diet sio regulamentados
pela ANVISA, conforme estabelecido na RDC n°® 18/2008 e atualizacOes posteriores, que
definem os aditivos edulcorantes autorizados para uso em alimentos. FEsses adocantes,
amplamente utilizados para substituir o acticar em produtos destinados a pessoas com restricoes
dietéticas, como diabéticos, incluem substancias como o aspartame, que é 200 vezes mais doce
que 0 acucar, porém instavel ao calor, limitando seu uso em alimentos assados: a sacarina e
seus sais, com dogura 300 a 400 vezes maior que o acticar, mas com potencial de deixar sabor
residual metalico; o ciclamato de sédio, 30 a 50 vezes mais doce que o agiicar e geralmente
combinado com outros eduicorantes para melhorar o sabor: a sucralose, 600 vezes mais doce e
estavel ao calor, ideal para alimentos processados; e o acesulfame-K, com docura 200 vezes
maior que o acucar, também estavel ao calor, amplamente usado em bebidas e produtos assados.
A legislacdo brasileira estabelece limites maximos de uso baseados nas Ingestdes Didrias
Aceitaveis (IDA), determinadas por érgaos internacionais como o Joint FAO/WHO Expert
Committee on Food Additives (JECFA). No entanto, o uso indiscriminado desses adocantes
pode causar riscos a satide, como alteracdes no microbioma intestinal e possiveis efeitos
metabolicos em altas doses. Essa regulamentacio é cnmpleme}ltada por padroes internacionais,
como o Codex Alimentarius, que fundamentam a seguranca alimentar e orientam o uso
responsavel dos aditivos.

As informagdes fornecidas nas rotulagens dos alimentos permitem que os consumidores

conhecam mais sobre os produtos que consomem. De acordo com a legislacio brasileira, o
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rotulo € definido como qualquer inscricéo, legenda, imagem ou elemento descritivo ou gréafico
que esteja escrito, impresso, estampado, gravado, em relevo, litografado ou colado na
embalagem de um alimento (BAZEI, 2021).

No Brasil, as rotulagens de alimentos sio regulamentadas por diretrizes da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitiria (ANVISA) e por legislacbes gerais. Atualmente, os
regulamentos que estabelecem normas para a rotulagem incluem a RDC n° 259, de 20/09/2002,
que define as diretrizes gerais para a rotulagem de alimentos embalades e continua em vigor,
embora muitos de seus artigos tenham sido camplementa{lu; ou substﬁiﬂdus por
regulamentacdes posteriores. Além disso, a RDC n° 429/2020 e a Instrucdo Normativa n°
75/2020 implementaram mudancas significativas, como a introducdo da rotulagem nutricional
frontal e a atualizacio da tabela de nutrientes, revogando a RDC n® 360, de 23/12/2003.

O Decreto Lei Federal n® 986/MS continua sendo a base legal geral para a
regulamentacao de alimentos no Brasil, mas nio aborda de forma especifica os termos "diet" e
"light'. Anteriormente regulamentados pelas Portarias n® 27 e n° 29, ambas de 1998, essas
disposi¢oes foram revogadas e incorporadas em normas mais recentes, como a RDC n°® 54/2012,
que trata das alegacdes nutricionais e funcionais, e a RDC n® 429/2020. que modernizou as
regras de rotulagem nutricional (BRASIL, 2020).

De acordo com Bazei (2021), os termos "diet" e "light" utilizados na rotulagem de
alimentos no Brasil foram inicialmente regulamentados pela Portaria n° 29, de 13/01/1998, que
estabelecia critérios especificos para essas denominacées. Com o tempo, suas disposicoes
foram incorporadas e atualizadas pela RDC n°® 429/2020 e pela IN n® 75/2020 da Anvisa, que
modernizaram as regras de rotulagem, incluindo a introducéo da rotulagem nutricional frontal.
Essas normas detalham como as informacoes sobre reducdo ou auséncia de nutrientes devem
ser apresentadas, garantindo maior clareza e seguranca ao consumidor.

Essa regulamentacao segue as diretrizes do Codex Alimentarius (2001), um orgéo
internacional que define normas de seguranca e rotulagem de alimentos para proteger a satide
dos consumidores e orientar praticas alimentares em varios paises, incluindo o Brasil. O Brasil
€ reconhecido por sua rigorosidade na exigéncia de informacdes nos rétulos, com isso, a
legislacao que regula alimentos diet e light agora esta mais integrada com normas recentes,
como: RDC n® 54/2012 que define os critérios para alegacoes nutricionais (por exemplo,
‘reducdo de 25% de calorias” para alimentos /ight) e RDC n® 429/2020 e IN n° 75/2020 que
atualizam regras de rotulagem nutricional, incluindo as exigéncias para alegacdes como diet e
light.

A Resolugao RDC n° 54/2012 define que um alimento light apresenta reducao no valor
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energetico total ou de algum nutriente. J4 os alimentos diet sio caracterizados pela auséncia de
um nutriente especifico, como sal, agticar ou gliten, sendo desenvolvidos para pessoas com

necessidades metabdlicas e fisioldgicas especiais, como as que tém diabetes ou hipertenséo.
(BRASIL, 2012; ESTEVAO; AGUIAR, 2019).

2.3 Impactos dos produtos em dietas alimentares

&

A crescente preocupacdo com a saide e a forma fisica impulsiﬂna a busca por
alternativas alimentares que aparentemente oferecem beneficios. como os produtos light e diet.
No entanto, ¢ fundamental compreender as reais caracteristicas desses produtos e o impacto que
seu consumo, especialmente se inadequado, pode ter sobre a satde. A simples substituicao de
alimentos convencionais por versdes /ight ou diet nio garante uma alimentacao equilibrada e
pode até mesmo ser prejudicial (PAGLIAI et al., 2021).

Produtos light sao aqueles que apresentam reduciio de pelo menos 25% em algum
componente em relacao a versao original, como actcar, gordura ou sédio. Ja os produtos diet
sao formulados com a completa auséncia de determinado nutriente, geralmente actcar, gordura
ou proteina. A escolha entre um tipo e outro deve ser baseada nas necessidades individuais "
idealmente, orientada por um profissional de saiide (JUUL et al., 2018).

Para Taneri et al. (2022), um erro comum ¢ acreditar que produtos Jight sao isentos de
calorias ou que podem ser consumidos livremente. Essa percepcao equivocada pode levar ao
consumo excessivo, comprometendo o controle de peso e a saude em geral. Além disso, a
reducao de um nutriente em produtos Zight pode ser compensada pelo aumento de outros, como
sodio ou gordura, para manter o sabor e a textura.

Produtos diet, por sua vez, siao desenvolvidos para atender necessidades especificas,
como no caso de pessoas com diabetes ou intolerancias alimentares. O consumo inadequado
desses produtos, por individuos que ndo possuem tais restricoes, pode levar a deficiéncias
nutricionais e desequilibrios metabélicos. E importante ressaltar que a auséncia de um nutriente
nao significa que o produto seja isento de calorias ou mais saudavel (SHU et al., 2023).

Para uma alimentacao verdadeiramente saudavel e eqs.{ilibrada, € fundamental priorizar
alimentos in natura, como frutas, verduras, legumes, graos integrais e proteinas magras.
Produtos /ight e diet podem ser utilizados em situacdes especificas, desde que com orientagao
profissional. A consulta com nutricionistas e médicos é crucial para individualizar as escolhas

alimentares e garantir o bem-estar (TANERI et al., 2022).
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24 Limites maximos permitidos (IDA) para adocantes artificiais no Brasil

Os adocantes artificiais, amplamente utilizados em produtos diet, possuem limites de
consumo diario estabelecidos para garantir a seguranca alimentar. Esses limites, chamados de
Ingestao Diaria Aceitavel (IDA), sdao definidos com base em estudos cientificos e
regulamentados pela ANVISA, conforme a RDC n° 18/2008. Por exemplo, o aspartame tem
uma IDA de 40 mg por quilograma de peso corporal, o que permite que uma pessoa de 60 kg
consuma ate 2.400 mg por dia, enquanto a sacarina possui uma IDA dES mg/kg, limitando seu
consumo didrio a 300 mg para a mesma pessoa. O ciclamato de sédio, com IDA de 11 mg/kg,
e os adocantes sucralose e acesulfame-K, ambos com IDA de 15 mg/kg, possuem limites
respectivos de 660 mg e 900 mg didrios para um individuo com 60 kg. Esses valores sio
fundamentais para evitar possiveis efeitos adversos, como alteragdes metabélicas, quando
consumidos em excesso (ANVISA, 2008).

Na pratica, o consumo de produtos com adocantes deve considerar a concentracio
desses compostos nos alimentos e bebidas. Por exemplo, um refrigerante diet contendo
sucralose so sera seguro para uma pessoa de 60 kg se a quantidade de sucralose no produto nio
exceder 900 mg, conforme sua IDA. Supondo que a concentragao de sucralose no refrigerante
seja de 0,06 mg/ml, essa pessoa poderia consumir até 15.000 mL (ou 15 litros) por dia sem
ultrapassar o limite. Esse célculo é tedrico e depende diretamente da composi¢io do produto,
uma vez que concentracoes mais elevadas de adocantes reduzem a quantidade segura de
consumo (ANVISA, 2008).

Esses limites de uso sdo regulados pela ANVISA, que define as concentracées maximas
permitidas em alimentos com base em normas nacionais e internacionais, como as do Codex
Alimentarius. Embora os adocantes sejam considerados seguros dentro dos parametros
estabelecidos, € essencial atentar-se ao consumo consciente, ja que o uso indiscriminado pode
gerar efeitos colaterais, como altera¢cdes no microbioma intestinal. Por isso, as recomendacoes
normativas e a rotulagem transparente sdo fundamentais para informar e proteger os
consumidores.

Os adocantes artificiais, amplamente utilizados em produtos diet, possuem limites de
consumo diario estabelecidos para garantir a seguranca aliméntar. Esses limites, chamados de
Ingestdo Diaria Aceitdvel (IDA), sao definidos com base em estudos cientificos e
regulamentados pela ANVISA, conforme a RDC n° 18/2008. Por exemplo, o aspartame tem
uma IDA de 40 mg por quilograma de peso corporal, 0 que permite que uma pessoa de 60 kg

consuma até 2.400 mg por dia, enquanto a sacarina possui uma IDA de 5 mg/kg, limitando seu
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consumo didrio a 300 mg para a mesma pessoa. O ciclamato de s6dio, com IDA de 11 mg/kg,
e os adocantes sucralose e acesulfame-K, ambos com IDA de 15 mg/kg, possuem limites
respectivos de 660 mg e 900 mg didrios para um individuo com 60 kg. Esses valores sdo
fundamentais para evitar possiveis efeitos adversos, como alteracbes metabdlicas, quando
consumidos em excesso (ANVISA, 2008).

Na prdtica, o consumo de produtos com adocantes deve considerar a concentracao
desses compostos nos alimentos e bebidas. Por exemplo, um reﬁigerante diet contendo
sucralose sO serd seguro para uma pessoa de 60 kg se a quantidade de sucrdluse no pr&dutu nao
exceder 900 mg, conforme sua IDA. Supondo que a concentracao de sucralose no refrigerante
seja de 0,06 mg/mL, essa pessoa poderia consumir até 15.000 mL (ou 15 litros) por dia sem
ultrapassar o limite. Esse calculo é teérico e depende diretamente da composicio do produto,
uma vez que concentragcoes mais elevadas de adocantes reduzem a quantidade segura de
consumo (ANVISA, 2008).

Esses limites de uso sao regulados pela ANVISA, que define as concentracoes maximas
permitidas em alimentos com base em normas nacionais e internacionais, como as do Codex
Alimentarius. Embora os adogantes sejam considerados seguros dentro dos parametros
estabelecidos, € essencial atentar-se ao consumo consciente, ja que o uso indiscriminado pode
gerar efeitos colaterais, como alteracdes no microbioma intestinal. Por isso, as recomendacoes
normativas e a rotulagem transparente siao fundamentais para informar e proteger 0s
consumidores (FREITAS et al., 2020; TOLEDO et al., 2022).

Além das questdes regulatdrias e dos limites de ingestao, o debate sobre os adocantes
artificiais envolve também aspectos fisiologicos e metabélicos que vém sendo amplamente
investigados pela ciéncia. Estudos recentes demonstram que, embora esses compostos nao
elevem diretamente a glicemia, alguns deles podem interferir em mecanismos neuroendécrinos
relacionados a saciedade e ao apetite. Isso ocorre porque o sabor doce, mesmo sem calorias,
pode ativar vias cerebrais semelhantes as do acicar, influenciando o comportamento alimentar
e a preferéncia por sabores mais doces (KATZ; DOURADO, 2023).

Outro ponto relevante diz respeito a interacio dos adocantes com o microbioma
intestinal, especialmente no caso da sacarina e do ciclamato. Pesquisas sugerem que o consumo
cronico e em excesso pode alterar a composicao da micrﬂb;nta. favorecendo um perfil pro-
inflamatdrio associado a resisténcia a insulina e ao ganho de peso (GONCALVES: OLIVEIRA;
MOREIRA, 2022). Ainda que os dados em humanos sejam limitados, recomenda-se cautela no

uso continuo, sobretudo por grupos vulneraveis, como gestantes, criancas e individuos com
disturbios metabdlicos (FREITAS et al., 2020).
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Nesse contexto, os adocantes naturais como a estévia (Stevia rebaudiana) vém se
destacando como alternativas promissoras. A estévia apresenta poder adocante elevado, nio
possui calorias e ainda apresenta propriedades antioxidantes, além de possivel acio anti-
hipertensiva. Sua IDA é de 4 mg/kg (expressa em equivalentes de esteviol), o que corresponde
a até 240 mg para um adulto de 60 kg (JOTTA et al.. 2021).

Outro composto de origem natural é o xilitol, um poliol com poder adocante semelhante
ao da sacarose, mas com menor impacto glicémico. Embora geralmem:&hem tolerado, seu uso
em excesso pode causar desconfortos gastrointestinais, como .nflatuléncia Ta- diarreia,
especialmente em individuos mais sensiveis (TOLEDO et al., 2022).

Dessa forma, a escolha do adogante mais adequado deve considerar o perfil metabélico
do individuo, o contexto alimentar e a frequéncia de ingestdo. A orientacio de profissionais de
saude, especialmente nutricionistas, é essencial para assegurar o0 uso seguro dessas substancias,
respeitando os limites da IDA e promovendo habitos alimentares equilibrados e sustentaveis.

Entre os adocantes disponiveis no mercado, alguns se destacam por apresentarem maior
Seguranca no consumo a longo prazo, especialmente quando utilizados dentro dos limites
estabelecidos pelas autoridades sanitarias. A sucralose e o acesulfame-K, por exemplo, sio
amplamente estudados e considerados Seguros para uso em alimentos e bebidas, nio
apresentando evidéncias consistentes de efeitos téxicos em humanos quando respeitada a
Ingestdo Diaria Aceitdvel (KATZ; DOURADO, 2023). Da mesma forma, a estévia (Stevia
rebaudiana), adocante natural de origem vegetal, tem sido apontada como uma das alternativas
mais seguras, tanto pela sua baixa toxicidade quanto pelas possiveis propriedades antioxidantes
e anti-hipertensivas associadas aos seus glicosideos (JOTTA et al., 2021). O xilitol, um poliol
naturalmente encontrados em frutas e vegetais, também apresenta bom perfil de seguranca,
especialmente por seu baixo impacto glicémico, sendo frequentemente recomendado para
diabéticos, embora seu consumo excessivo possa causar desconfortos gastrointestinais
(TOLEDO et al., 2022). Portanto. sucralose, acesulfame-K, estévia e xilitol sao considerados
0s adocantes com maior margem de seguranca atualmente, desde que utilizados com moderacio

e dentro dos parametros regulatérios.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo utilizou uma abordagem quantitativa, descritiva e exploratoria. A
pesquisa partiu de uma premissa pautada na pesquisa quantitativa que possibilitou mensurar as
percepcoes e o conhecimento dos consumidores sobre a diferenciacdo entre produtos light e
diet. Ja o carater descritivo visou compreender e mapear como as pessoas interpretam e
consomem esses produtos, enquanto o enfoque exploratério buscou identificar padroes de
consumo e equivocos comuns na interpretacao das informacdes nutricifnais. "

A coleta de dados foi realizada por meio de um questiondrio online com 13 perguntas
entre os dias 09/10/2024 e 31/10/2024. O questiondrio foi estruturado com perguntas objetivas,
sendo dividido em quatro secoes principais: (I) dados demograficos (I) frﬁquéncia de consumo,
(IIT) motivacao do consumo (IV) conhecimento da diferenca entre os termos. A populagio
pertencente a pesquisa foi composta por individuos aleatérios, que foram consultados por meio
de um questionario online aplicado através da plataforma Google Forms® (Apéndice A).

O preenchimento do questiondrio foi voluntario, com o convite divulgado e realizado
aos participantes através de veiculos de comunicacOes e por redes sociais (WhatsApp e
Instagram) destinados a individuos maiores de 18 anos de idade. A amostra foi composta por
169 individuos, escolhidos de forma nao probabilistica e por conveniéncia, visando alcangar
uma diversidade de perfis de consumidores. Os respondentes nao foram identificados no presente
relato.

Os dados obtidos foram exportados para o software Microsoft Excel e organizados em
planilha para tratamento e analise. Os dados foram analisados e apresentados em forma de
tabelas, permitindo identificar a frequéncia das respostas e o comportamento dos consumidores
em relacao aos produtos light e diet. As respostas abertas foram analisadas qualitativamente,
com 0 objetivo de explorar percepcoes mais detalhadas sobre as preferéncias e motivacoes dos
consumidores.

Os resultados foram discutidos com o auxilio da literatura ja existente sobre a tematica,
objetivando correlacionar os dados averiguados no presente estudo com as defini¢des oficiais
e as praticas de consumo recomendadas e dados de estudos similares. As principais tendéncias

e discrepancias encontradas foram destacadas, contribuindo para uma compreensao mais ampla

sobre como os consumidores interpretam e utilizam os produtos light e diet no cotidiano.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados oriundos do questiondrio aplicado, apresentam um apanhado de
caracteristicas dos participantes e suas percepcdes sobre produtos /ight e diet. Na Tabela 1 estio
apresentados os dados que se referem ao perfil dos participantes, de modo que, a amostra foi
composta majoritariamente por mulheres (72,8%), enquanto os homens representam 27,2% dos
participantes. Em relacao a idade, a faixa de 18 a 25 anos corresponde a 39,6%, seguida pela
faixa de 26 a 35 anos com 27,8%. A escolaridade predominante é o efisino superior (46,8%),
com 35,5% dos respondentes tendo concluido o ensino médio e apenas 8.9% com pos-
graduacao e ensino fundamental. Esses dados sugerem uma amostra jovem e relativamente

instruida, o que pode influenciar o nivel de conhecimento e as opinides sobre produtos light e

diet.
Tabela 1 - Perfil dos respondentes
Sexo Percentual
Masculino 27.2%
Feminino 72,8%
Total 100%
Idade Percentual
18 a 25 anos 39.6%
26 a 35 anos 27,8%
36 a 45 anos 20,7%
46 a 55 anos 1 7.1%
>29 anos 4.7%
Total 100%
Escolaridade Percentual
Ens. Fundamental 8.9%
Ens. Médio 35,5%
Ens. Superior 46,8%
Pés-Graduacio 8,9%
Total 100%

Fonte: Préprio autor (2024)

Os resultados demonstram uma tendencia superior de respondentes femininos e jovens
com alta escolaridade, tais resultados se assemelham ao estudo de Perin e Uchida (2020), que
observam um maior interesse feminino em produtos /ight e diet devido a preocupacdes estéticas
e de saide. De acordo com Caoduro et al. (2023), mulheres e jovens adultos apresentam maior
interesse por alimentos saudaveis, como os diet e light, motivados por questdes de bem-estar
fisico e mental, além de resultar em um perfil com maior assiduidade ao que tange veiculos de
comunicagao contemporaneos e com isso sao influenciados por campanhas de marketing

voltadas ao autocuidado (CAODURO et al., 2023).
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Na Tabela 2, pode-se observar que 46,2% dos participantes consomem produtos light e
diet raramente, enquanto apenas 6,5% relatam consumo didrio. A principal motivacédo para o
consumo esta relacionada ao controle de peso (39,6%), seguida de necessidades médicas, como
diabetes ou restricao de agcticar (27,8%). Os dados inferem uma significativa relevancia pautada
na frequéncia de consumo, que por sua vez provou-se reduzida, indicando que os produtos /ight
e diet ainda sao usados esporadicamente, e o controle de peso no presente estudo tornou-se a
principal motivacdo, destacando uma preocupacio estética e de sajde moderada entre os

-

participantes.

Tabela 2 - Habitos de consumo

Frequéncia de consumo de produtos light e dief Percentual
Diariamente 6,5%
Algumas vezes por semana 17,2%
Algumas vezes por més 13,6%
Raramente 46,2%
Nunca 16,6%
Total 100%
Principal motivacao para o consumo de produtos light e diet Percentual
Controle de peso 39,6%
Diabetes ou restricao de acticar 27.8%
Recomendacao médica 20,7%
Alimentagao saudavel 1,1%
Outro 4,7%
Total 100%

Fonte: Préprio autor (2024)

Os resultados podem ser justificados de acordo com Nascimento (2022), de modo que,
a predominancia do consumo esporadico de produtos /ight e diet corroboram com estudos que
indicam que, mesmo que exista um interesse crescente nesses produtos, o consumo ainda nio
€ condicionado ao contexto e a necessidade especifica de controle de peso ou recomendacio
médica (NASCIMENTO, 2022). Para Santos e Silva et al. (2023), muitos consumidores deixam
de consumir tais produtos diariamente devido a percepcio de alto custo e a alta de informacao
sobre seus reais beneficios, o que coincide com a baixa frequéncia de consumo observada na

pesquisa.
Quanto ao entendimento das diferencas entre produtos light e diet, apenas 37,9% dos

respondentes afirmam compreender a distingio, enquanto 33,7% admitem nio saber e 28.4%
tém uma ideia vaga (Tabela 3). Notavelmente, 55% associam os produtos /ight a uma menor
quantidade de calorias e os diefs a auséncia de algum nutriente (actdcar, sédio, etc.). Esse

resultado revela uma compreenséo parcial, sugerindo a necessidade de campanhas educativas
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para esclarecer o publico sobre as propriedades e limitacdes desses produtos. Além disso, 61,5%
dos respondentes nao associam os produtos diet exclusivamente a diabéticos, indicando um
entendimento razoavelmente abrangente.

Tabela 3 - Conhecimento sobre Produtos Light e Diet

Vocé conhece a diferenca entre produtos light e diet Percentual
Sim 37.9%
Nao 33,7%
Tenho ideia, mas ndo tenho certeza 28,4%
Total 100% .«
Na sua opinido, qual a principal diferenca entre Percentual
produtos light e dier?
Light tem menos calorias, e diet é isento de algum 95%
nutriente (acticar, sédio, etc.)
Light e diet sao a mesma coisa 2,4%
Light tem menos aciicar, e diet nao tem agticar 21,3%
Nao sei 21,3%
Total 100%
Vocé associa produtos dief exclusivamente a Percentual
produtos para diabéticos?
Sim 21,9%
Nao 61,5%
Nao sei 16,6%
Total 100%
Voceé acredita que os produtos /ight sao mais Percentual
sauddveis que os convencionais?
Sim 38,5%
Nao 47,3%
Nao sei 14,2%
Total 100%

Fonte: Proprio autor (2024)

A falta de certeza ou o conhecimento parcial sobre os produtos light e diet averiguados
nos resultados, enfatiza a existéncia de uma caréncia informativa evidenciada por diversas
pesquisas semelhantes. Segundo Vieira et al. (2023), grande parte dos consumidores possui
uma compreensao limitada e muitas vezes errdnea sobre as propriedades e indicacoes desses
produtos, o que os leva a consumir sem total clareza dos beneficios e restricoes. Esses dados
justificam a necessidade de campanhas educativas, um ponto também mencionado no estudo
de Lauxen et al. (2023), que afirmam que informacoes detalhadas e acessiveis podem auxiliar
consumidores a fazerem escolhas alimentares mais conscientes.

A Tabela 4, apresenta os resultados que correspondem as preferéncias e opinides dos
respondentes, de modo que, ao comprar produtos light ou diet, 33,1% verificam a tabela

nutricional raramente, enquanto 30,8% nunca. Ao que tange os beneficios, 40,8% dos
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respondentes perceberam algum beneficio, enquanto 40,2% disseram que ndo sabem avaliar, A
preferéncia por produtos light e diet varia conforme o tipo de produto, com 62,7% dos

participantes afirmando que a preferéncia depende do produto especifico.

Tabela 4 - Preferéncias e Opinides

Ao comprar um produto light ou diet, vocé Percentual
costuma verificar a tabela nutricional?
Sempre 20,1%
Frequente 16%
Raramente 33,1%
Nunca 30,8%
Total 100%
Voce ja percebeu algum beneficio significativo Percentual
ao consumir produtos light ou dief?
Sim 40,8%
Nao 18,9%
Nao sei avaliar 40,2%
Total 100%
Vocé prefere produtos light ou dief em Percentual
comparacao com os produtos tradicionais?
Sim 10,7%
Nao 26,6%
Depende do produto 62,7%
Total 100%
Voce acha que os produtos light ou diet Percentual
deveriam ser mais baratos que os
convencionais?
Sim 74,6%
Nao 13,6%
Nao tenho opinido 11,8%
Total 100%

Fonte: Préprio autor (2024)

A grande maioria (74,6%) acredita que produtos light e diet deveriam ter precos mais
acessiveis, 0 que sugere uma percepcdo de que esses produtos sdo financeiramente menos
acessiveis, limitando o consumo regular para uma parcela dos consumidores. A percepcio de
que os precos dos produtos /ight e diet sao elevados ¢ outro fator que limita seu consumo. Para
Silva et al. (2023), o custo desses produtos ainda é uma barreira significativa para que eles se
tornem opcoes regulares na dieta de grande parte da populacédo, corroborando o desejo dos

respondentes por uma politica de precos mais acessivel para incentivar o consumo.
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5 CONCLUSAO

A andlise dos dados obtidos por meio da aplicacdo do questiondrio permitiu
compreender que o consumo de produtos classificados como light e diet estd intimamente
relacionado a fatores como o desejo de controle de peso corporal, a adocéo de dietas especificas
e o atendimento a restricoes alimentares decorrentes de condicdes clinicas, como diabetes e
dislipidemias. Entretanto, constatou-se que grande parte dos participantes ainda apresenta
dificuldades em distinguir corretamente os conceitos que diferenciant-esses prc}Eliutﬂs, 0 que
evidencia uma lacuna importante no conhecimento nutricional da populacao. o

Além disso, foi possivel perceber que a maioria dos consumidores nao adota, de forma
sistematica, a leitura critica dos rétulos nutricionais ferramenta essencial Fpara decisoes
alimentares mais conscientes. Tal comportamento pode estar relacionado nao apenas 2 falta de
informacao técnica adequada, mas também a complexidade e a forma pouco acessivel como
essas informacdes sdo, por vezes, apresentadas nos rétulos. A percepcio de que os produtos
light e diet oferecem beneficios a satide, como a reducao de calorias, acticares ou gorduras, é
relativamente disseminada; contudo, essa percepcdo ndo se traduz, necessariamente, em um
consumo frequente ou consciente, sobretudo diante de barreiras econdmicas.

A acessibilidade financeira surgiu como um dos principais entraves identificados,
revelando-se como fator limitante para a ampliacdo do consumo desses produtos no cotidiano
das familias brasileiras. O alto custo, quando comparado a produtos convencionais, contribui
para a exclusao de uma parcela significativa da populacdo desses alimentos que, muitas vezes,
poderiam auxiliar em estratégias de prevencdo e controle de doencas cronicas nio
transmissiveis.

Diante desse cendrio, torna-se evidente a urgéncia de politicas piblicas que promovam
nao apenas a educacao nutricional, mas também a regulamentacéo clara da rotulagem alimentar
e o incentivo fiscal ou subsidios que possibilitem a democratizacio do acesso a alimentos mais
saudaveis. Campanhas educativas voltadas para a populacdo em geral, em linguagem acessivel
e com foco na leitura de rétulos e na compreensdo dos termos técnicos, podem desempenhar
um papel transformador na relac@o dos individuos com os alimentos industrializados.

Em suma, os resultados desta pesquisa reforcam que o,consumo consciente de produtos
light e diet ndo depende exclusivamente da oferta, mas de um conjunto de fatores interligados:
informacao qualificada, acessibilidade econdmica, clareza regulatéria e orientacéo profissional
adequada. Fortalecer esses eixos € fundamental para que as escolhas alimentares estejam, de

fato, alinhadas as necessidades nutricionais individuais e as recomendacoes de saude piblica.
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Conhecimento sobre produtos Light e
Diet

Esta pesquisa faz parte de um Trabalho de Conclus&o de Curso (TCC) e busca entender o
conhecimento das pessoas sobre as diferengas entre produtos light e diet. Suas
respostas sao anénimas e serao utilizadas para fins académicos. Agra':flégernus sua .
participagao!

* Indica uma perqunta ohrigatdiria

1. Idade *

Marcar apenas uma oval.

‘18 a 25 anos
262 35anos
_ 36a45anos
) 46 a 55 anos

. Acima 55 anos

2. Género*
Marcar apenas uma oval,
* Feminino
Masculino

| Qutro

| Prefiro ndo responder

hitps://docs.google .com/forms/d/ 1 ORhFQBUmM26simzBHzMYmZwQUTIXYIZT_TisAYOy4k/edit

1]
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3. Nivel de escolaridade *

Marcar apenas uma oval.

_ Ensino Fundamental completo
" Ensino Médio completo
) Ensino Superior em andamento
'Ensino Superior completo &

. Pés-graduacgdo/Mestrado/Doutorado ;

4. Com que frequéncia vocé consome produtos light ou diet? *

Marcar apenas uma oval.

' Diariamente
' Algumas vezes por semana
' Algumas vezes por més
- Raramente

’ Nunca

‘5. Qual é sua principal motivagé@o para consumir produtos light ou diet? *

Marcar apenas uma oval.

_ Controle de peso
_ Diabetes ou restrigdo de agucar
=3 Recomendacdo médica
_ Interesse por uma alimentagéo mais saudavel

. Qutro

rﬂmu:rﬁduﬂs.gmgiemmnﬂﬂnﬂ:ﬂfﬂﬂuwﬁs_ﬁnzﬂl—l:M‘fmmmRFﬂET_TmA‘fﬂﬁﬂadh 2/5
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6. Voceé conhece a diferenga entre produtos light e diet? *

Marcar apenas uma oval.

Nao

" Tenho uma ideia, mas ndo tenho certeza

7. Na sua opinido, qual a principal diferenga entre produtos light e diet? *

Marcar apenas uma oval.

-

Light tem menos calorias, e diet é isento de algum nutriente (agtcar, sodio, etc.)
Light e diet sao a mesma coisa
R Light tem menos agucar, e diet ndo tem agucar

' N&o sei

8. Vocé associa produtos diet exclusivamente a produtos para diabéticos? *

Marcar apenas uma oval.

=  N&o sei

9. Vocé acredita que todos os produtos light sdo mais saudaveis que os produtos *
convencionais?

Marcar apenas uma oval.

) Sim

' Nao

" Nao sei

hitps://docs.google.comforms/d/ 1 ORMFQBUrp26smzBHzMYmZwQUTDGYIZT TisAYOydkiedit
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10. Ao comprar um produto light ou diet, vocé costuma verificar a tabela %

nutricional?

Marcar apenas uma oval.
___ Sempre
e Frequente

; Raramente

Nunca -

11. Vocé ja percebeu algum beneficio significativo ao consumir produtos light ou *
diet?

Marcar apenas uma oval.

' Nao

' Nao sei avaliar

12. Vocé prefere produtos light ou diet em comparacdo com os produtos %
tradicionais?

Marcar apenas uma oval.

: Depende do produto

13. Voceé acha que os produtos light ou diet deveriam ser mais baratos que os *
convencionais?

Marcar apenas uma oval.
- Sim
| Nao

) Nao tenho opinidao

hitps:/idocs.google.comfMorms/d/ 1 ORhFQBUmp26sfmz8HZMYmZwQUTRGYI2T _TisAYOydkiedit
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14. Gostaria de compartilhar mais alguma opinido sobre o consumo de produtos
light ou diet?

o
L

Este conteldo ndo foi criado nem aprovado pelo Google.

Google Formularios

hitps:/idocs. google comfforms/d/10RhFOBUp26simzBHzMYmZwQUTIXjYI2T _TisAYOydkiedit

&
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