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Adoçantes e alimentos 
integrais, diet e light
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Comportamento alimentar da 
criança e adolescente

�Exposição a alimentos nutricionalmente 
inadequados e com alta densidade 
energética;

�Maior permeabilidade à mudanças e mais 
vulnerabilidade à persuasão da  
propaganda;

� Formação de padrões  de consumo 
alimentar baseados em alimentos 
industrializados

(Bleil, 1998; Story e col, 2002)

Indústria                Produtos variados;

Necessidades especiais

Necessidade de manutenção ou                  
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“ No século 21, as crianças 
despontam como consumidoras de 
produtos light e diet, pois há uma 
epidemia de obesidade no mundo”, 

Presidente da Abiad, 2007
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Vendas crescentes
� Vendas de produtos diet e light têm se mantido 
imunes às dificuldades econômicas;

� A compra não é influenciada pelo preço;
� Associação do consumo com saúde e bem-
estar;

� os produtos diet e light mais consumidos são: 
sucos, refrigerantes, pães, sobremesas lácteas, 
biscoitos, leites longa vida, margarinas, 
sorvetes, maioneses, cremes de leite, 
requeijões e geléias 

(ABIAD) Associação Brasileira da Indústria de Alimentos Dietéticos e 
Para Fins Especiais, 2006

Adoçantes dietéticos ou 
edulcorantes

�Substâncias que apresentam um poder 
adoçante muito superior ao da sacarose 
(açúcar refinado) e, por isso, são 
utilizados em quantidades bem menores 
se comparados ao açúcar de mesa, na 
produção de alimentos ou como 
ingrediente de adição a nível doméstico. 

Alimentos diet

�Os produtos diet são classificados como 
alimentos para fins especiais e definidos 
como sendo “alimentos especialmente 
formulados ou processados nos quais se 
introduzem modificações no conteúdo de 
nutrientes adequados a utilização de dieta, 
diferenciadas e/ou opcionais, atendendo as 
necessidades de pessoas em condições 
metabólicas e fisiológicas específicas 
(ANVISA)

Alimentos light
� O termo light indica um alimento que apresenta 
uma redução mínima de 25% do valor calórico 
ou do conteúdo de algum nutriente quando 
comparado a um similar tradicional. (Portaria nº
88 de 27 de 1998, Ministério da Saúde)

� Este termo pode ainda ser utilizado em alimentos 
que cumpram os atributos “reduzido” e/ou “baixo”
em algum de seus constituintes, definindo 
quantidades específicas para cada um desses 
atributos

� Todos os produtos light necessitam informar o 
componente nutricional que sofreu redução 
durante a fabricação

Alimentos Diet e Light - indicação

�Crianças e adolescentes  não deveriam 
consumir produtos diet e light, por 
possuirem necessidades nutricionais 
específicas, que normalmente não são 
atingidas pelo consumo desses alimentos, 
salvo em casos de necessidades 
especiais;  

Alimentos diet e light
� anos 90                  consumo de “comida magra”,                    

aumento do número de produtos diet e 
light.

� Famílias                        trocas de diversos 
alimentos comuns por outros com menos 
calorias, sem açúcar ou menor quantidade de 
colesterol;

� O brasileiro, em média, já consome mais do 
que o dobro das calorias recomendadas pela 
OMS (Organização Mundial da Saúde) sob a 
forma de açúcar. ( máximo seria de 10%), 
consumimos em média 19%”. (ABESO/ 2006)

�
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Alimentos Diet e Light

Recentemente a ANVISA reduziu a 
quantidade máxima da sacarina e do 
ciclamato em bebidas e alimentos e 
aprovou o consumo de três substâncias 
novas – a taumatina, o eritrol e o
neotame, adoçantes já aprovados por 
outros organismos de saúde.

ANVISA, resolução RDC 18/08, Diário Oficial da União, 25/03/2008

Novas normas

11mg/kgEntre 40 mg
e 56 mg

97 mg a 
130 mg

30 a 50Ácido 
ciclâmico

40 mg/kgLimite 
continua o 
mesmo, 
execto para 
gomas de 
mascar (1g) 
e pastilhas 
de sabor 
intenso 
(0,6g)

56 mg a 75 
mg

200Aspartame

LIMITES 
DIÁRIOS 
MÁXIMOS

COMO FICA
(Qtd por 
100ml ou 
100g)

COMO É
HOJE

(Qtd por 
100ml ou 
100g)
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adoçante

SUBST
ÃNCIA

Novas normas

5mg/kg10 mg a 15 
mg

22 mg a 30 
mg

300 a 500Sacarina

15 mg/kg
*60kgx15 
= 900mg
( pessoa 
de 60 kg 
pode 
ingerir 
900 mg
por dia)

Limite = 
exceto para 
goma de 
mascar 
pastilhas 
de “sabor 
intenso”
(0,25g)

26 mg a 35 
mg

130 a 200Acessulfame
de 
potássio

LIMITES 
DIÁRIOS 
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S
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(Qtd por 
100ml ou 
100g)

COMO É
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(Qtd por 
100ml 

ou 100g)

Poder
adoçante

SUBST
ÃNCIA

Fatores são determinantes na aceitação, 
preferência e escolha pelos consumidores

� intensidade e persistência do gosto doce;
� presença ou não de gosto residual;
� manutenção das características em altas  

temperaturas;
� custo;
� Mídia;

Aproximadamente 86% destes produtos são adquiridos 
pelos consumidores em supermercados; sendo SP e 
RJ - maiores estados consumidores  do País;

(ABIAD) Associação Brasileira da Indústria de Alimentos Dietéticos e Para 
Fins Especiais, 2006 

Adoçantes

Ex: criança com 34 kg – P50 NCHS
� 10a 4m sexo feminino
� 10a 8m sexo masculino 
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5
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IDA (mg/kg)

1700 mg

170 mg

306 mg

374 mg

Limite/mg

Aspartame

Sacarina

Acesulfame-K

Ciclamato

Edulcorante

Adoçantes

0,5 a 0,72,430 a 40sorbitol

110 a 30005,5Stevia

STEVITA

200 a 70002,5Sacarina

(DOCE MENOR = 1:1)

30 a 40011Ciclamato

(ASSUGRIN=sacarina +ciclamato

2:1)

400 a 80041500Sucralose

(LINEA = frutose + acesulfame)

180 a 200015Acesulfame

(acesulfame+ Aspartame)

43  a 400430 a 40Aspartame (GOLD,FINN)

1,8430Frutose (FRUTOSE;FRUTAK)

Poder de 

adoçar

Cal/ gIDA

(mg/Kg/dia)

Edulcorante
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Conteúdo de edulcorantes em 350 ml
(1lata) de refrigerante diet/light
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Conteúdo de edulcorantes em 350 ml
(1lata) de refrigerante diet/light

Refrigerante diet/light                                      Quantidade necessária para    
ultrapassar as recomendações

1. Refrig.light a base de Cola tipo A 9 latas
2. Refrig. light a base de Cola tipo                                 3.5 latas
3. Refrig. light a base de Cola e limão tipo A 14  latas
4. Refrig.light a base de Cola e limão tipo B <1.5 latas
5. Refrig..light a base de laranja < 2 latas
6. Refrig. light a base de tuti-fruti < 2.5 latas
7. Refrig. diet a base de limão tipo A < 1 lata
8. Refrig. diet a base de limão tipo B 1.5 latas
9. Refrig. diet a base de Guaraná tipo                          1.5 latas
10.Refrig. light a base de Guaraná tipo B < 3.5 latas
11.Refrig. light a base de Guaraná tipo C                     5 latas

Comendo produtos  light sem 
culpa!!!

4,57LIP

9,906,70Custo (250 G)

98PROT

10,8CHO

80102VET

Mussarela 
light

MussarelaPorção 30 g

(3 fatias finas)

_ produto light - 21,5% calorias < similar (mínimo: 25%);
_ custo – 48%  > similar
_ Consumo “ LIBERADO”

Comparativo Achocolatados
em pó

Convencional
� Informação Nutricional

Porção de 20g

� Valor Energético 75kcal
� Carboidratos  17g
� Proteínas  0,7g
� Gorduras totais  0,6g
� Gorduras saturadas  0,2g
� Gorduras trans ***

� Ingredientes:
Açúcar, cacau em pó, 
maltodextrina, minerais, 
vitaminas, aromatizantes e 
emulsificante lecitina de soja. 

Light
� Informação Nutricional

Porção de 14,5g 
Porção de 20g  VE = 73

� Valor Energético 53kcal
� Carboidratos 12g
� Proteínas  0,9g
� Gorduras Totais 0g
� Gorduras Saturadas 0g

� Ingredientes:
� Açúcar, cacau em pó, maltodextrina, 

leite em pó desnatado, vitaminas, 
emulsificante emulsificante lecitina de 
soja, edulcorantes artificiais 
acesulfame de potássio, e ciclamato
e aromatizantes. 

Contando calorias
A permissividade  leva a um maior consumo e 
consequentemente maior ingestão calórica, apesar do 
valor energético menor por porção;

� 2 fatias de pão diet = 120 calorias = 1 pão de queijo 
grande; 

� 3 bolas de sorvete napolitano diet = 160 calorias = 1  
brigadeiro + 1  fatia de pudim de chocolate;

� 2 embalagens de Halls diet = 160 calorias = 1 prato 
de sobremesa de espaguete com molho ao sugo; 

� 100g de biscoito doce diet = 360 calorias = 1 fatia de 
pizza de mussarela + 1 picolé de limão;

� 1 barra de 100g de chocolate ao leite diet = 550 
calorias = 1 um pastel de queijo,1 copo (250ml) Coca-
Cola +1 chocolate Diamante Negro (30g);

Estudo experimental
�Purdue University , Indiana, EUA
� _ Estudo experimental com 17 ratos 

alimentados, por 5 semanas
_ Grupo A iogurte com sacarina_
_ Grupo B : iogurte com sacarose
Em seguida receberam alimentação normal
Resultados:
� _ Animais grupo B ganharam mais peso e 
consumiram mais calorias e tiveram 
aumento no % de gordura;
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Estudo experimental

Conclusão: 
O estudo  sugere que os adoçante artificial, de 
alguma maneira, interrompe a capacidade 
corpórea de regulação das calorias consumidas.

� O adoçante deixa o corpo em alerta para uma 
alta ingestão de calorias. Como elas naõ
chegam,  o metabolismo fica desregulado e 
passa a exigir mais comida e armazena energia 
ao invès de queimá-la,  provocando aumento de 
peso maior do que o verificado na ingestão de 
açúcar. 

Swithers SE, A Role for Sweet Taste: Calorie Predictive Relations
in Energy Regulationby Rats. Behavioral Neuroscience 2008, Vol. 
122, 1, 161–173

Rotulagem

Estudo nacional com 220 produtos diet/light 
apontou:

� 9% dos produtos não adequavam-se a 
terminologia Light;

� 23% não advertiam sobre o efeito laxativo 
(sorbitol)  50% não mencionavam a frase 
“consumir preferencialmente sob orientação do 
médico ou nutricionista”

� 33%, não apresentavam informação nutricional/ 
100g/ml do produto.

Yoshizawa et all , 2003

Interpretando a rotulagem 
Gorduras Trans

�A lei permite que produtos com até 0,2 
grama de gordura trans em cada porção 
declarem que têm "0% de gordura trans“;

�Estimulo ao consumo que adequaram o 
volume das embalagens à regra;

� Falta de informação para cálculos;

Alimento integrais
�Os alimentos integrais são aqueles cuja 
estrutura não foi alterada, mantendo a 
integridade de seus nutrientes sem perda 
de valores qualitativos e quantitativos. 
Sendo assim, são mais nutritivos do que 
os refinados, na medida em que contêm 
maior quantidade de fibras, vitaminas e 
minerais, retida nas
estruturas removidas
com a refinação. 

Alimentos integrais

� È fundamental estimular a criança desde 
cedo a consumir verduras e legumes 
diariamente especialmente pela maior 
saciedade, regulação do trânsito intestinal, 
prevenção do DM e DCV;

Necessidades de fibras

�Crianças e adolescentes têm 
necessidades de fibras específicas

� 0 a 10 anos, idade da criança + 5 
gramas/fibra;

� Acima dessa idade,

� 20 g/dia
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Alimentos ricos em fibras

1 grama 0 grama

1,1 grama

0 grama Pão integral (2 fatias), 3 gramas

Conclusão

� Faz-se necessária a adequação e 
fiscalização da rotulagem de alimentos; 

�Não são recomendados para crianças e/ou 
adolescentes, como medida de prevenção e 
tratamento da obesidade;

� Insuficiência de estudos conclusivos sobre 
efeitos a longo prazo no crescimento e 
desenvolvimento;

�Chances de  ultrapassar os limites máximos 
de consumo diário;

� Fome residual determinada pela falsa 
promessa da ingestão energética;

�Pouca eficácia quando se objetiva a 
redução total de calorias diárias;

�Nenhum alimento é capaz de corrigir erros 
alimentares, associados a carências ou 
excesso de nutrientes;

�Condicionamento das crianças e 
adolescentes a aprender a selecionar e 
apreciar alimentos de baixa calorias, 
combinados de maneira variada, dentro 
de refeições fracionadas ao longo do dia;

�Estimular  a identificação e o respeito à
saciedade, consumindo porções 
adequadas à cada faixa etária


