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Qual a diferenca entre eles?




Uma grande variedade de produtos light e diet
ganham destaque em propagandas e nos mercados, le-
vando os consumidores a enxergarem tais alimentos como
a solugdo para alcancar a perda de peso desejada ou
para compor uma alimenta¢do mais sauddvel.

Mas sera que vocé esta usando estes alimentos

da forma correta?

/ O due sdo alimewtos light?

I Light (leve, em inglés) - expressdo usada como informagdo nutricional comple-
mentar (INC) de um alimento.
Sdo aqueles produtos com teor reduzido de, no minimo, 25% de algum compo-
I nente como sédio (sal), agicares, gorduras ou colesterol e até mesmo redugdo caldrica

Ou seja, a expressdo light nas embalagens
dos alimentos ndo necessariamente significa que
o produto é reduzido em gorduras.

S —

REDUCAO

S

Por outro lado, os produtos light podem ter uma quantidade maior de ado- ]

Figque atewto a tabela de
wformagdo wutricionall

cantes e outros aditivos alimentares para tentar imitar o produto original.

O rétulo de um produto com a alegacdo “light ou reduzido” deve informar a
diferenca em percentual (%), fragdo ou valor absoluto no valor energético ou con-
teGdo dos nutrientes entre os alimentos comparados. Assim, um produto ndo pode
ter somente a expressdo “light” no seu rétulo. Deve apresentar o termo “light” se-

guido da informag¢do de quanto foi a reducdo e sobre qual nutriente a informagdo

se refere. Ex: Light — 30% menos agucares; Reduzido em sédio — 28% menos sédio. /



https://saudebrasil.saude.gov.br/ter-peso-saudavel/entenda-o-que-sao-produtos-light-e-diet
https://www.justica.gov.br/seus-direitos/consumidor/Anexos/consumo-e-saude-no-33-alimentos-diet-e-light-entenda-a-diferenca.pdf
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/entenda-os-rotulos-o-que-esta-por-tras-dos-alimentos-light-e-diet

O que sdo alimentos diet?

Diet (dieta, em inglés) - expressdo usada em alimen-
tos para fins especiais.

Sdo aqueles produtos que tém em sua composicdo a auséncia jotal
de algum ingrediente em particular, como agicar, gordura ou sédio, com”™ obje-
tivo de saude, por conta de uma condicdo fisiolégica e de sadde especifica. O
produto é usado, por exemplo, por diabéticos, quando ndo contém agicar.

No entanto, quando hd reducdo ou auséncia de algum ingrediente, para
manter o produto com sua caracteristica original, € adicionado outro elemento,
como adogante ou edulcorante ou gordura. Fique atento a tabela de informagdo

nutricional.
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Nem todos os alimentos diet apresentam diminui¢do significati-
| va na quantidade de calorias e, portanto, podem ndo ser adequados

Exemplo:
No chocolate diet, o agicar é retirado, mas para manter as caracte-
risticas, o produto leva edulcorante (adogante) e gordura para man-
ter o sabor agraddvel. Um produto assim pode ser até mais calérico
que um chocolate convencional
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I para pessods que querem emagrecer.
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Alimentos diet nao possuem determinado
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DIH nutriente, como acucar, proteina ou
0

gorduras.

\’)0\(0‘ MO@(‘

oS4
Alimentos light possuem uma reducao de

\/ LIG HT pelo menos 25% em acucar, gordura ou

sodio em relacao ao produto original
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https://saudebrasil.saude.gov.br/ter-peso-saudavel/entenda-o-que-sao-produtos-light-e-diet
https://www.diabetes.org.br/publico/nutricao-noticias/885-produtos-dieteticos-diferencas-entre-diet-e-light#:~:text=Os%20alimentos%20diet%20se%20destinam,gordura%2C%20s%C3%B3dio%20ou%20outro%20componente

Para identificar se o alimento diet estd mesmo
sem acglcar, observe no rétulo principal se estd escrito
“sem adicdo de acucar’’ ou “zero agucar”.

Caso ndo encontre essa informagdo de forma fé-
cil na frente do rétulo, procure nos ingredientes. O agu-
car pode ter vdrios nomes como sacarose, glicose ou
dextrose, agucar invertisdo, ac¢icar demerara, agucar
mascavo.

E se observar a palavra edulcorante na lista de
ingredientes, quer dizer que foi adicionado adogante

nesse produto. Exemplos: edulcorante aspartame, sucralo-

se, acessulfame K, stevia, xilitol, eritritol.

o As informagdes nutricionais complementares (light em.., néo
contém..., sem adigdo de...) sdo opcionais no rétulo dos ali-
mentos embalados, ou seja, o fabricante pode ou ndo utilizar
esse tipo de alegagdo, mas a tabela de informagdo nutricio-

nal é obrigatéria no rétulo.

e Todos os ingredientes utilizados em um alimento devem ser

declarados no rétulo nutricional na lista de ingredientes.

e Os portadores de enfermidades (diabetes mellitus, pressdo
alta, colesterol alto, triglicerideo alto, doenga celiaca, etc) de-
vem ler atentamente os rétulos dos alimentos, observando a
lista de ingredientes e a rotulagem nutricional para verificar a
presenca de determinado ingrediente ou nutriente que ndo

deve consumir ou que pode consumir em baixa quantidade.
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https://www.justica.gov.br/seus-direitos/consumidor/Anexos/consumo-e-saude-no-33-alimentos-diet-e-light-entenda-a-diferenca.pdf
https://www.ufrgs.br/lidia-diabetes/2018/03/05/qual-a-diferenca-entre-light-e-diet/

Processados?

Todas as modifica-

¢coes nos produtos para
que eles se tornem light e diet geral-
mente sdo feitas no ambiente da in-
dustria, ou seja, trata-se de produtos
ultraprocessados. E claro que alguns
sdo apenas processados, como por
exemplo frutas em calda diet, que ndo
tém o aglcar adicionado, mas ainda
assim devem ser consumidos com cau-
tela.

Alimentos ultraprocessados de-
vem ser evitados, pois sua composicdo
estd ligada ao excesso de aditivos
indesejaveis que favorecem doencas
do coracgdo, diabetes e vdrios tipos de
cancer; além de geralmente apresen-
tarem baixos teores de fibras, vitami-

nas, minerais e outras substéncias com

Os produtos diet ou light séio desenvolvidos pa-

Vocé sabia que muitos produtos light e
diet sdo wtraprocessados?

atividade biolégica presentes em ali-
mentos naturais.

O consumo de produtos light e
diet deve preferencialmente ser indica-
do por um profissional de saidde.

O ideal, de acordo com o Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira,
do Ministério da Saude, é ter a mesa
mais produtos in natura e minima-
mente processados, evitando os ultra-

processados. (Veja o Boletim SETAN n°
02/2020).

ra atender pessoas que realmente tém alguma restri-

¢do alimentar.

Para os demais consumidores, que buscam um
peso corporal mais adequado e uma alimentagdo

mais saudavel, a saida é apostar em frutas, legumes,

verduras, grdos integrais.
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Busdue sempre uma alimevtagdo
mais colorida, vatural, variada e com
mewos agicar, sal e gordura.



http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-02-2020
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-02-2020
https://saudebrasil.saude.gov.br/ter-peso-saudavel/entenda-o-que-sao-produtos-light-e-diet
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/entenda-os-rotulos-o-que-esta-por-tras-dos-alimentos-light-e-diet
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Portadores de doenga

E indispensével ler os rétulos dos alimentos, observando
a lista de ingredientes para verificar a presenca daquele
ingrediente ou nutriente que ndo se deve consumir ou que
pode consumir em baixa quantidade.
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Pressdo alta Plabetes Mellitus

I Ateng¢do aos alimentos com agUcares
em sua composicdo, em especial & seguin-
te adverténcia: “Diabéticos: contém
(glicose e/ou frutose e/ou sacarose)”’. Caso
contenham esses agUcares, ndo consuma.

Atenc¢do ao conteUdo de sédio des-
crito na informagdo nutricional. Os produ-
tos light em sédio apresentam baixo ou I
reduzido teor.

Devem ser evitados produtos que
contenham sacarina e ciclamato de
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sédio, que, embora sejam adogantes, _ - s
sdo substdncias que contém sédio.
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@ Triglicerideo alto

Colesterol alto

(

Preferir alimentos reduzidos
em gorduras e agUcares. Os ali-
mentos diet e light podem ser consu-

midos, entretanto, deve-se observar
os ingredientes contidos no rétulo.

Por exemplo: alimentos diet em
agucar ndo contém este ingrediente,
jd que sdo alimentos para fins espe-
ciais, elaborados para pessoas com
restricio na ingestdo de aglcares.
Em compensagdo, podem apresentar
100mL do produto. ingredientes com maiores teores d.e

/ gorduras, quando comparado ao ali-

\ . A mento convencional e, por isto, deve

ser consumido com moderagdo.
Doenca Celiaca
Atencdo a lista de ingredientes dos alimentos que contém em
ua composicdo trigo, aveia, cevada e centeio e seus derivados.
No rétulo desses alimentos, préximo a lista de ingredientes, deve
O conter a adverténcia: “Contém Gliten””. Para os alimentos que
ndo contém trigo, aveia, cevada e centeio na sua composi¢do a

Adverténciq que deve constar no rétulo é: “Ndo contém Gluten”.
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I A escolha de alimentos deve
ser baseada no conteddo de gorduras totais,
gorduras saturadas e trans.

I Os produtos para dietas com restricdo
de gorduras (diet) sé6 podem conter 0,5g de I
gordura em 100g do produto. Os produtos

I com baixo teor de colesterol (light) podem
apresentar no maximo 20mg de colesterol em I
solidos e 10mg em liquidos, em 100g ou



http://www.fsp.usp.br/crnutri/index.php/2017/01/11/alimentos-diet-light-zero-o-que-significam/

Até o préximol
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Gostou do boletim?

Curtal Vamos adorar saber

due Vocé aoston,

Salve para ler depois!

Compartilhe essa informagaol

Nos conte o dque achoul Sugestses para
outros boletins sdo muito bem vindas.




