Consumo e Saude

Alimentos diet e light - entenda a diferenca
Ouvidoria/Anvisa e Departamento de Protecao e Defesa do Consumidor/Senacon

FATO
A rotulagem dos alimentos possui dados importantes quanto as informacées nutricionais de um produto. Ler e compreender as
informacoes constantes no rétulo dos alimentos constitui um fator essencial para uma escolha mais adequada e saudavel.

Na hora da compra, muitos consumidores se confundem e nao sabem diferenciar um produto diet de um light. Muitos pensam
que o alimento diet ndo tem aclcar e que o light nao tem gordura, o que nao necessariamente é verdade. E de extrema
importancia compreender essa diferenca, para que cada individuo possa fazer a selecao adequada de acordo com suas
necessidades e usufruir dos beneficios de cada alimento.

CONCEITO

Os termos diet e light podem, opcionalmente, ser utilizados nas embalagens de alimentos. No entanto, os critérios e as
condicoes para o uso dessas duas expressoes sao diferentes. Enquanto o termo light é usado para indicar uma informacao
nutricional complementar de um produto de consumo geral da populacao, o termo diet € usado em alguns produtos para fins
especiais, ou seja, para condicoes fisiologicas ou grupos populacionais especificos. Vamos entender melhor essas diferencas:

DIET - EXPRESSAO USADA EM ALIMENTOS PARA FINS ESPECIAIS

Os alimentos para fins especiais sao aqueles especialmente formulados ou processados, nos quais se realizam modificacoes no
conteddo de nutriente a fim de atender as necessidades nutricionais de pessoas em condicoes metabdlicas e fisiologicas
especificas, como por exemplo, diabéticos e hipertensos.

O termo diet somente pode ser utilizado em algumas categorias de alimentos para fins especiais, estabelecidas na Portaria n.
29/1998: alimentos para dietas com restricao de nutrientes, alimentos para controle de peso e alimentos para ingestao
controlada de acucares.

Alguns exemplos de alimentos para fins especiais encontrados no mercado que podem usar a expressao diet no rétulo sao:
shakes ou pos para o preparo de bebidas para a reducao de peso por substituicao parcial das refeicoes; geleias para dietas com
ingestao controlada de aclicares; pos para o preparo de sopas para dietas com restricao de sédio etc.

LA expressao diet nas embalagens dos alimentos nao necessariamente significa que o produto ndao contem acticar. Fique
atento a tabela de informacao nutricional.

LIGHT - EXPRESSAO USADA COMO INFORMACAO NUTRICIONAL COMPLEMENTAR (INC) DE UM ALIMENTO

A informacao nutricional complementar € a informacao utilizada de forma opcional pelos fabricantes para descrever e ressaltar
o contetido absoluto ou relativo de determinados nutrientes ou valor energético em alimentos embalados de modo geral. Alguns
exemplos de INC sao: fonte de calcio, rico em ferro, reduzido em calorias, ndo contém actcar.

0 termo light é um tipo de INC, e é sindbnimo de “reduzido”. Assim, para ele ser usado no rétulo de algum alimento, sua
composicao deve atender aos requisitos estabelecidos na Resolucao RDC n. 54/2012 para uso da Informacao Nutricional
Complementar (INC) comparativa “reduzido” em determinado nutriente.

\ | A expressao light nas embalagens dos alimentos ndo necessariamente significa que o produto é reduzido em gordura. Fique
atento a tabela de informacao nutricional.

Um alimento pode ser “reduzido ou light” em valor energético, aclicares, gorduras totais, gorduras saturadas, colesterol e sédio.
Entre outros critérios, para um alimento ser considerado reduzido ou light em valor energético ou algum nutriente é necessaria
uma reducao de, no minimo 25% no valor energético ou no contetido do nutriente objeto da alegacao em relacao ao alimento de
referéncia ou convencional.

De acordo com o Regulamento técnico de Informacao Nutricional Complementar - INC (Resolugao RDC n. 54/2012), o rétulo de
um produto com a alegacao “light ou reduzido” deve informar a diferenca em %, fracao ou valor absoluto no valor energético ou
contetdo dos nutrientes entre os alimentos comparados. Assim, um produto nao pode ter somente a expressao “light” no seu
rotulo. O rétulo deve apresentar o termo “light” seguido da informacao de quanto foi a reducao e sobre qual nutriente a
informacao se refere. Ex: Light - 30% menos aclcares; Reduzido em sédio - 28% menos sodio.

|— Agéncia Nacional MBS TERIC D, JUESTICA, -
= e '\l'lgll-éﬂ[:lﬂ Sanitaria SECRETARIA NACIKIMAL DD CONSUMIDOR D
I SEARTAMENTD 0E

JL

FROTECAD EDEFESA DO COMSUMIDOR paip mico § Falp 5iN FoSRETs



Vale ressaltar ainda que a INC chama a atencao do consumidor para uma qualidade nutricional especifica do alimento, mas nao
revela todas as suas caracteristicas. Por exemplo, um alimento com a alegacao de “nao contém aclicares” pode apresentar
quantidades elevadas de gorduras saturadas e sodio. Consequentemente, nao é possivel identificar somente por meio de uma
INC se determinado alimento € mais ou menos nutritivo do que outro. Isso significa que o consumidor nao deve selecionar seus
alimentos somente com base em uma INC, como, por exemplo, “light em aclicares”. Assim, € muito importante que os
consumidores também consultem a tabela de informacao nutricional constante nos rétulos, uma vez que ela apresenta outras
informacoes relevantes sobre a composicao nutricional dos alimentos.

Resumindo, o termo diet é usado somente em alimentos para fins especiais, que sao voltados para um publico especifico,
enquanto o termo light é usado pelas empresas quando elas desejam destacar que um alimento de consumo geral foi reduzido
em valor energético ou em algum nutriente em comparagao com outro.

Portanto, verifica-se que tanto os produtos com a expressao diet quanto os produtos com o termo light podem apresentar
composicoes nutricionais muito variaveis. Assim, para poder identificar qual produto se enquadra melhor no tipo de alimento
que vocé pretende comer € muito importante que seja observada a informacao nutricional presente obrigatoriamente no rétulo
dos alimentos embalados (que na maioria das vezes é declarada na forma de tabela).

Fique atento a informacgéao nutricional contida nos rétulos dos alimentos!

- Deve ser clara e de facil compreensao e, redigida em portugués, sem prejuizo da existéncia de textos em outros idiomas.

- Nao pode conter informacgoes que gerem confusao ou que possa levar a interpretacao erronea ou engano do consumidor.

- Nao pode ser apresentada de forma que incentive o consumo excessivo de determinado alimento ou que possa sugerir que
sejam nutricionalmente completos.

Lembre-se:
Todos os ingredientes utilizados em um alimento devem ser declarados no rétulo na lista de ingredientes.

As informacoes nutricionais complementares (light em..., ndo contém..., sem adicao de...) sdo opcionais no rétulo dos alimentos
embalados, ou seja, o fabricante pode ou nao utilizar esse tipo de alegacao,mas a tabela de informacao nutricional é obrigatoria
no rétulo.

Os portadores de enfermidades (diabetes melitus, pressao alta, colesterol alto, triglicerideo alto, doenca celiaca) devem 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 nao deve consumir ou que pode consumir em baixa quantidade.

Além disso, o consumidor também deve conferir na embalagem do produto se contém os dados do fabricante, como a razao
social, CNPJ, endereco e SAC.

PROVIDENCIAS e SUPORTE LEGAL

Resolucoes da Anvisa: Res n. 54, de 12 de novembro de 2012. Res n. 259, de 20 de setembro de 2002. Res n. 123, de 13 de
maio de 2004. Portaria n. 29, de 13 de janeiro de 1998. Manual de Orientacao aos Consumidores - Educacao para o Consumo
Saudavel - Anvisa. Lei 8.078/90 (CDC) art.4° caput, incisos | a lll; art6°1, Il, lll; art 8°, art.10 e art.18.

Produtos e servicos com suspeitas de irregularidades devem ser denunciados a Vigilancia Sanitaria mais préxima do
consumidor. Denlincias também para o e-mail: ouvidoria@anvisa.gov.br

Pedidos de informacao: Central de Atendimento da Anvisa - 0800 642 9782. Disque Saude 136. Orientagoes podem ser
obtidas pelo Disque-Intoxicacao (0800 722 6001). Mais informacgoes: www.anvisa.gov.br
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