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Resumo 

 

O desperdício alimentar tem consequências negativas para o ambiente, sendo a restauração um 

dos maiores contribuintes para esse desperdício. Consequentemente é relevante a adoção de 

comportamentos que visam diminuir o impacto do consumo no ambiente.  Assim, tivemos 

como objetivo perceber se as pessoas, quando acompanhadas à refeição por outras que aprovam 

a adoção de comportamentos antidesperdício alimentar, optam por porções menores de igual 

preço, evitando o possível desperdício. Foi, ainda, considerado se comportamentos que evitam 

o desperdício alimentar eram já adotados no dia a dia pelo participante e o papel moderador do 

social mindfulness, i.e., o quanto é que o participante tem em conta os desejos e necessidades 

do outro ao tomar uma decisão. 

Foi conduzido um estudo experimental 2x2 através de um questionário online. Os 

participantes (n=161) foram inicialmente distribuídos aleatoriamente por duas condições 

(ativação da norma injuntiva antidesperdício alimentar vs. não ativação de norma injuntiva) e 

ulteriormente divididos, com base nas respostas dadas, por duas categorias (participantes que 

apresentam comportamentos ativos antidesperdício alimentar vs. participantes sem estes 

comportamentos).  

Os resultados mostraram que não existiu um efeito das normas injuntivas na escolha de 

uma porção ideal, que essa relação não foi moderada pelo social mindfulness e que não 

existiram diferenças quando a pessoa apresentava, ou não, à priori comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar. Contudo, pessoas com comportamentos ativos antidesperdício 

alimentar apresentaram maiores níveis de social mindfulness. Por fim, discutem-se as 

implicações e limitações dos resultados, e fazem-se recomendações. 

 

Palavras-chave: desperdício alimentar, normas injuntivas, social mindfulness 

 

Classificação APA:  

2900: Processos Sociais e Questões Sociais 

3040: Psicologia Social 

3900: Psicologia do Consumidor 

3920: Atitudes e Comportamentos do Consumidor 
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Abstract 

 

Food waste presents negative consequences to the environment, and restaurants are one of its 

biggest contributors. Therefore, the adoption of behaviours aimed at lowering the impact of 

consumerism on the environment is noteworthy. In this study we set up to understand whether 

people, when accompanied by others who approve the adoption of behaviours that reduce food 

waste, would choose lower portions of the same price, avoiding food waste. We also considered 

whether the participant adopted behaviours that reduce food waste in his day to day, as well as 

the moderating role of social mindfulness, i.e., how much one takes into account the other’s 

wishes and needs when making a decision. 

A 2 by 2 experimental study was conducted through an online questionnaire. Participants 

(n = 161) were distributed by two conditions (against food waste injunctive norm activation vs. 

no activation of the injunctive norm) and by two categories (participants presenting behaviours 

against food waste vs. participants without these behaviours). 

Results showed a null effect of the injunctive norm on the choice of an ideal portion, their 

relationship was not moderated by social mindfulness, and there was no difference between 

people who adopted a priori behaviours against food waste and those who didn’t. However, 

people with behaviours against food waste showed higher levels of social mindfulness. Results 

implications, limitations and future recommendations are discussed. 

 

Keywords: food waste, injunctive norms, social mindfulness 

 

American Psychological Association (PsycINFO Classification Categories and Codes): 

2900: Social Processes & Social Issues 

3040: Social Psychology 

3900: Consumer Psychology 

3920: Consumer Attitudes & Behaviour 
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Introdução 

 

Estima-se que cerca de um terço de toda a comida produzida, própria para consumo, é 

desperdiçada (Gustavsson et al., 2011). Por desperdício alimentar entende-se comida com boa 

qualidade para ser consumida, mas que não é aproveitada e é deitada fora (Lipinski et al., 2013). 

Muitos dos problemas ambientais advêm do uso de recursos (nomeadamente água e 

energia) na produção e conservação de comida (Kameke & Fisher, 2018). Para além desses 

recursos serem utilizados desnecessariamente em produção e conservação de comida que acaba 

desperdiçada, também a destruição dessa comida gera problemas ambientais. Tal decorre da 

necessidade do transporte da comida, bem como da produção de gás metano derivado de quando 

esta não pode ser decomposta (Baveystock, 2009; Hall et al., 2009). Importa referir que o gás 

metano é um dos principais responsáveis pelo aquecimento global e pela poluição do ar 

(Climate & Lean Air Coalition, n.d.). Todos estes problemas vêm enfatizar a importância da 

redução do desperdício alimentar. 

A comida desperdiçada em restaurantes constitui um grande problema de preocupação 

pública (Giorgi, 2013), tanto mais que o consumo de refeições fora de casa é cada vez mais 

comum (Comissão Europeia, 2011).  Em média, cerca de 0.5 kg de comida é desperdiçada por 

cada refeição (por mesa ocupada) num restaurante (Sustainable Restaurant Association - SRA, 

2010). Esse desperdício advém maioritariamente do tamanho das doses servidas ao consumidor, 

com diversos estudos a referir que o aumento da porção servida pode conduzir a um maior 

desperdício alimentar (Freedman & Brochado, 2009; Kantor et al., 1997; Lorenz et al., 2017; 

Lorenz-Walther et al., 2019). Torna-se, assim, premente atuar para mudar a quantidade de 

comida servida (Filimonau et al., & Mika, 2019). 

Para dar resposta a este problema, o estudo desenvolvido nesta dissertação aplica-se ao 

contexto de restauração. Visto que o tamanho das porções é um dos fatores que mais contribui 

para o desperdício alimentar, procuramos identificar as contingências que levam à escolha de 

porções mais pequenas. As porções individuais têm vindo a aumentar (Young & Nestle, 2002: 

Young & Nestle, 2012), tanto em restaurantes e em casa (Nielsen & Popkin, 2003; Wansink & 

Payne, 2008; Young & Nestle, 2002), como até mesmo em embalagens de snacks e nas receitas 

dos livros de culinária (Rozin et al., 2003). Este aumento de porções individuais, de acordo com 

MacDiarmid e colegas (2013), pode ter contribuído para uma perceção distorcida da quantidade 

de comida necessária e apropriada, levando os consumidores a assumirem que as porções 

maiores são de facto as porções normais. O cliente tem a sua própria perceção acerca daquilo 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278431917301986#bib0055
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que é servido como sendo apropriado (Herman & Polivy, 2005; Herman et al., 2015). Nesse 

sentido, há a necessidade de mudar a perceção do que para os consumidores é uma porção ideal, 

assim como de aumentar a escolha existente nos restaurantes em relação ao tamanho da porção 

servida ao cliente ao invés de ser apresentada, como atualmente, apenas uma porção de tamanho 

standard.  

Paradoxalmente, a diminuição da porção não torna o cliente menos satisfeito: Kral e colegas 

(2004) mostram que independentemente da quantidade servida ser ideal ou excessiva, as 

pessoas assumem no final da refeição estar igualmente satisfeitas e, além do mais, quando se 

ingere uma menor quantidade de comida existe uma maior tendência para as pessoas verem a 

comida como mais saborosa. Outro estudo, conduzido por Raynor (2014), vem reforçar a ideia 

de que para ter o apetite saciado, o consumidor não necessita de uma porção elevada de comida 

servida. Finalmente, um estudo de Ge e colegas (2018) mostra ainda que a diminuição de 

porções não compromete o valor que o cliente atribui ao restaurante se a comida for vista como 

tendo qualidade.  

 Torna-se, assim, importante perceber que fatores poderão contribuir para que as pessoas 

escolham uma porção que seja a suficiente para saciar, quando em confronto com mais do que 

uma opção, evitando assim o desperdício alimentar e contribuindo para a adoção de um 

consumo alimentar mais sustentável. Será ainda relevante avaliar se há condições que poderão 

levar as pessoas a optar por porções mais pequenas, quando confrontadas com porções de 

diferente tamanho, não existindo diferenciação no preço. 

 

Normas Sociais e Comportamento Alimentar 

Grande parte das refeições consumidas ocorrem na presença de outros (Rozin, 2005) e, a 

presença e o comportamento dos outros influenciam a escolha e a quantidade de comida de 

forma inconsciente, tal como concluído, por exemplo, na revisão de literatura de Cruwys e 

colegas (2014). No mesmo sentido, a revisão de Herman e Polivy (2005) conclui que as pessoas, 

quando expostas a um contexto com o qual não estão familiarizadas, tendem a ver o tamanho 

da porção ingerida pelos outros como normativa, fornecendo informação sobre quanto devem 

consumir nesse contexto, sem consumirem excessivamente. Esta conclusão evidencia o poder 

que a influência social tem na quantidade de comida ingerida pelos consumidores. As pessoas 

tendem a comer mais quando acompanhadas por outras que comem muito, em comparação com 

pessoas que comem pouco (Hermans et al., 2008; Hermans et al., 2011).  

No estudo de Hermans e colegas (2011), os autores procuram perceber se o tamanho da 

porção e a quantidade de comida ingerida por outra mulher influenciam a quantidade de comida 
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ingerida pela participante (estudo realizado apenas com participantes do sexo feminino). Para 

isso, os autores distribuem as participantes por seis condições diferentes (três: a comparsa come 

mais, menos ou uma porção standard x duas: a porção é pequena ou standard) entre 

participantes, disponibilizando 20 minutos para as participantes desfrutarem da refeição e 

oferecendo a possibilidade de se servirem de mais comida se assim o desejassem. Ambas as 

variáveis (tamanho da porção e quantidade ingerida pela comparsa) têm efeitos diretos, mas 

independentes, na quantidade ingerida pela participante. Em porções standard, as participantes 

comem mais do que quando a porção é mais pequena. Por outro lado, quanto menos (vs. mais) 

a comparsa come, menos (vs. mais) comem as participantes, sendo que o efeito é maior para 

quando a comparsa come menos. Este estudo demonstra que não é apenas a porção servida que 

tem efeito, tal como não é apenas a influência social que o tem, mas ambas se revelam 

importantes de ter em consideração. 

 

Normas sociais – definições e teorias. 

Considerando o efeito da influência social na modelagem do comportamento alimentar, torna-

se imprescindível explorar o papel das normas sociais como uma das fontes de mudança de 

comportamento. As normas sociais podem ser consideradas códigos de conduta implícitos, 

referente a regras e padrões, que são aceites por membros de um grupo e que guiam ou 

constrangem um comportamento social sem ser necessário o recurso a leis (Cialdini & Trost, 

1998). De acordo com Han e Hwang (2017) e Smith e colegas (2012) as normas sociais têm 

um papel fundamental na forma de agir e interpretar o mundo que nos rodeia. Sendo que, na 

perspetiva de Sherif (1936) as normas são facilitadoras sociais através da partilha de 

expectativas e comportamentos, que devem ser adotados pelos membros do grupo. Importa 

referir que uma das características essenciais de uma norma social é estar em conformidade 

coletiva, i.e., todas as partes envolvidas têm que concordar e ver a norma como existente, uma 

vez que estes são fatores necessários para a mesma ser tida em consideração e cumprida 

(Bicchieri & Dimant, 2019). 

Bernardino (2017) enfatiza três modelos que foram sendo construídos e abordados pela 

Psicologia Social ao longo do tempo e que relacionam as normas sociais com a adoção de 

comportamentos: a Teoria de Ação Refletida (Ajzen & Fishbein, 1977), mais tarde modificada 

e dando lugar à Teoria de Comportamento Planeado (Ajzen, 1991); o Modelo de Ativação da 

Norma de Schwartz e Howard (1981); e a Teoria de Foco de Conduta Normativa (Cialdini et 

al., 1990). 
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A Teoria de Comportamento Planeado (Ajzen, 1991) tem como base um modelo que 

demonstra que a realização do comportamento está relacionada e é dependente das intenções 

relativas ao mesmo comportamento. A intenção comportamental resulta, por seu turno, de um 

conjunto de três variáveis: atitudes, normas subjetivas e perceção do controlo que se tem para 

a realização do comportamento desejado (esta última estando também diretamente relacionada 

com a realização do comportamento). Bernardino (2017) salienta que a pressão social para 

adotar um comportamento é, neste modelo, representada pelas normas subjetivas que, de acordo 

com Ajzen (1991) são conceptualizadas pela perceção do indivíduo sobre a pressão normativa 

social (de indivíduos próximos/importantes) para adotar (ou não) um determinado 

comportamento. 

O Modelo de Ativação da Norma, de Schwartz e Howard (1981), é descrito por Bernardino 

(2017) tendo como base o dever e obrigação moral, tornando-se estes fatores imprescindíveis 

para realizar mudanças comportamentais. Neste modelo o dever está relacionado com as 

normas pessoais, sendo internalizado por cada um dos indivíduos e não associado com a pressão 

social que existe. Apesar do modelo não estar diretamente relacionado com as normas sociais, 

este postula que quando não existe aprovação de um determinado comportamento por parte dos 

outros indivíduos, isso faz suscitar no indivíduo dúvidas sobre o valor moral que o mesmo dá a 

esse comportamento (Bernardino, 2017). 

A Teoria de Foco de Conduta Normativa foi desenvolvida por Cialdini e colegas (1990) e 

postula que existem dois tipos de normas sociais mais recorrentes e de importância elevada que 

afetam o comportamento: 1) as normas descritivas, que são as crenças que os membros do grupo 

possuem sobre aquilo que os outros realmente fazem (Phua, 2013) e 2) as injuntivas, que são 

normas baseadas em crenças morais que levam à (des)aprovação de um determinado 

comportamento pelos membros do grupo (Phua, 2013), sendo estas normas definidas por 

Cialdini e colegas (1990) como correspondendo ao que deve ser feito. Cialdini e colegas (1990) 

destacam a importância das normas descritivas e injuntivas nas decisões tomadas relacionadas 

com comportamentos pró-ambientais, sendo que o impacto das normas depende, neste caso, do 

comportamento que se salienta como sendo o normativo (o que os outros fazem e/ou aprovam).  

Tendo em conta estas três teorias e atendendo que, de acordo com Cialdini e colegas (1990), 

a Teoria de Foco de Conduta Normativa é a mais adequada para estudar comportamentos pró-

ambientais, o foco do presente trabalho baseia-se nesta vertente teórica, especificamente através 

do recurso às normas injuntivas. 

Vários trabalhos têm demonstrado o papel das normas sociais no desperdício alimentar (e.g. 

Karim et al., 2012; Lorenz et al.2017; Stancu et al., 2015; Stöckli et al., 2018; Zhang et al., 
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2019). Estes estudos focam-se maioritariamente em normas descritivas ou na Teoria de 

Comportamento Planeado e mostram que, efetivamente, existe uma influência elevada das 

normas sociais na intenção e na própria realização dos mais diversos tipos de comportamentos. 

No entanto, apesar de menos estudado e enfatizando a relevância do presente estudo, é também 

evidente o impacto das normas injuntivas no comportamento. 

Atendendo a este conceito, torna-se importante, em primeiro lugar, dar uma definição mais 

específica do que é uma norma injuntiva. De acordo com Cialdini e colegas (1991) e Cialdini e 

Trost (1998), as normas injuntivas dizem respeito às crenças que um indivíduo tem acerca da 

aprovação/desaprovação dos outros de determinado comportamento. Esse comportamento é 

motivado pelas recompensas ou punições sociais quando este é adotado (Smith et al., 2012). 

Estas normas podem também ser apenas inferências do que é que as outras pessoas fazem 

(Bicchieri, 2006). Quanto mais próximas/importantes (e.g. família, amigos próximos) as 

pessoas que aprovam são para o indivíduo, maior o efeito das normas injuntivas no 

comportamento (Collins & Spelman 2013; Culiberg & Elgaaied-Gambier, 2015; Lac & 

Donaldson, 2018; Meisel & Goodie, 2014; Nigbur et al., 2010).  

Há referência de que as normas injuntivas são cruciais para a adoção de comportamentos 

pró-ambientais (Han et al., 2018; Thøgersen , 2008), com diversos estudos a mostrar a forte 

influência das mesmas em comportamentos como: (a) conservação (Göckeritz et al., 2010), (b) 

uso de sacos de plástico (De Groot et al., 2013), (c) redução do consumo de água (Bhanot, 2018; 

Brent et al., 2017) e (d) em evitar deitar lixo no chão (Cialdini et al., 1990).  

Só quando as normas são salientes é que estas têm influência no comportamento e se as 

normas injuntivas e descritivas coexistirem, mas forem diferentes, tal pode levar à adoção de 

diferentes comportamentos (Cialdini et al., 1990). 

Dois estudos exploram o papel direto das normas injuntivas no desperdício alimentar: 

Com o objetivo de compreender os fatores determinantes associados ao desperdício 

alimentar doméstico, Stancu e colegas (2015) aplicam um questionário a pessoas responsáveis 

pela confeção das refeições em casa e medem fatores psicossociais (incluindo as normas 

injuntivas), rotinas relacionadas com a alimentação, perceção de capacidade para tarefas 

domésticas e fatores sociais. Os autores concluem que as normas injuntivas, i.e., a aprovação 

dos outros de não desperdiçar alimentos, aumentam a intenção de não desperdiçar comida.  

A tese de doutoramento realizada por Liu (2017) tem como objetivo compreender a 

influência das normas injuntivas na intenção de adotar comportamentos preventivos de 

desperdício alimentar, comparando a cultura Americana e Chinesa. O autor manipula a 

apresentação de informação sobre desperdício alimentar (retirada das redes sociais e os 



EFEITO DAS NORMAS INJUNTIVAS NAS PORÇÕES ESCOLHIDAS 
 

6 
 

comentários à mesma informação), distribuindo os participantes por cinco condições: condição 

controlo sem nenhum tipo de informação; condição controlo com informação acerca dos 

malefícios do desperdício alimentar; condição de baixa desaprovação, com aquela mesma 

informação acompanhada de uma mensagem de baixa desaprovação de comportamento de 

desperdício alimentar; condição de elevada desaprovação, com aquela mesma informação 

acompanhada de uma mensagem de elevada desaprovação de comportamentos de desperdício 

alimentar; e condição com sanções, com aquela mesma informação acompanhada de uma 

mensagem de elevada desaprovação de desperdício e com aplicação de sanções. O autor conclui 

que o aumento do grau de desaprovação mencionada na nota informativa leva ao aumento da 

intenção de não desperdiçar comida, independentemente da cultura. Conclui também que a 

população chinesa que se considera como mais “próxima” da sua cultura é mais suscetível às 

normas injuntivas e, ainda, que a diferença entre as condições informação com mensagem de 

elevada desaprovação sem e com sanções é apenas significativa para a população americana, 

i.e., para os americanos a aplicação de sanções conduz a uma maior intenção de não desperdiçar 

comida do que quando estas não são aplicadas. 

Para além da pouca literatura que aborda a relação entre as normas injuntivas e o 

desperdício alimentar, alguns resultados são controversos no que respeita a influência da 

mesma. Por exemplo, um estudo de Bicchieri e Xiau (2009) pretende compreender se quando 

as normas descritivas (o que as outras pessoas fazem) estão em conflito com as normas 

injuntivas (o que elas aprovam) existe alguma que prevalece sobre a outra. Através de uma 

manipulação de mensagens sobre determinadas expectativas (normas injuntivas) e a realidade 

(normas descritivas), os autores chegam à conclusão de que tanto as normas descritivas como 

as normas injuntivas influenciavam o comportamento do participante. Contudo, quando as 

mesmas são apresentadas em conjunto e são incoerentes, os participantes preferencialmente 

seguem a norma descritiva, demonstrando a ineficácia das normas injuntivas quando as normas 

descritivas estão em conflito com aquelas. Outros estudos (e.g. Liao et al., 2015; White et al., 

2009) apresentam as mesmas conclusões, mas com diferentes variáveis dependentes, como por 

exemplo, comportamentos pró-ambientais como a intenção de reciclar. 

Deste modo, torna-se imprescindível o estudo das normas injuntivas, dado o papel relevante 

e pouco estudado destas na redução do desperdício alimentar e, consequentemente, na redução 

do impacto negativo que o desperdício assume no ambiente. 

O presente trabalho procurará responder, então, à questão: Será que a partilha de refeições 

ao abrigo da norma injuntiva (i.e., da aprovação de consumo de porções menores), leva o 

consumidor a diminuir o tamanho da porção escolhida?  
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No decorrer desta dissertação são ainda abordadas outras três questões, explorando 

variáveis que possam influenciar este potencial efeito. Existem inúmeras evidências de que os 

consumidores estão cada vez mais alerta para a mudança de hábitos consumistas, 

particularmente com o objetivo de tentar reduzir o impacto do seu consumo no ambiente (Perera 

et al., 2018), e torna-se comum a crença de que se deve proporcionar um desenvolvimento 

sustentável, i.e., utilizar somente os recursos necessários para satisfazer uma necessidade sem 

comprometer os recursos das gerações futuras (WCED, 1987). Esta mudança leva a crer que 

outras variáveis podem afetar a influência das normas sociais no comportamento de 

desperdício. Nomeadamente, poderão ser relevantes variáveis como o facto de as pessoas 

apresentarem comportamentos ativos antidesperdício e variáveis relacionadas com o pensar nos 

outros sem comprometer os seus recursos. Estas duas variáveis e a sua potencial relação com o 

desperdício alimentar serão revistas de seguida. 

 

Tipo de Comportamentos (comportamentos ativos antidesperdício alimentar vs. sem 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar) 

Comportamentos que conduzem à redução de hábitos consumistas têm vindo a aumentar 

(Perera et al., 2018). Sabe-se que, cada vez mais, existe uma maior consciência do impacto 

ambiental no desperdício alimentar e das consequências positivas de o diminuir (Sakaguchi et 

al., 1018; WRAP, 2009). Posto isto, é espectável que, um número crescente de indivíduos, 

esteja mais sensibilizado para este tema, adotando comportamentos que evitem o desperdício 

alimentar. 

Bicchieri e Dimant (2019) referem-se a um tipo de comportamento que depende de normas 

morais e não da consideração daquilo que os outros fazem ou daquilo em que os outros 

acreditam. Segundo esta norma, o indivíduo escolhe consoante aquilo que acha certo e errado, 

criando o seu código de conduta, independentemente da pressão social exercida pelos outros 

(Bicchieri, & Dimant, 2019). Um exemplo deste tipo de situação pode ser encontrado no estudo 

de Robinson e colegas (2014), que mostra que, apesar da influência das normas descritivas na 

adoção de uma alimentação saudável, quando as pessoas já têm uma alimentação relativamente 

saudável, essas normas não apresentam qualquer efeito sobre o comportamento.  

Deste modo, verificamos que o código moral em que as pessoas baseiam a sua experiência 

é muito mais difícil de alterar do que as normas sociais (Bicchieri & Dimant, 2019), 

demonstrando, muitas vezes, a preferência por adotar comportamentos que o individuo ache 

correto do que comportamentos que os outros fazem e/ou acham corretos. Assim, não é 
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surpreendente que a ativação das normas sociais não afete o comportamento do mesmo modo 

em todas pessoas. Mais especificamente, indivíduos que apresentem comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar devem estar menos sujeitos à influência das normas sociais (que 

indivíduos que não apresentem estes comportamentos), uma vez que este comportamento já 

está embutido no seu código de conduta pessoal e social.  

No presente estudo procurar-se-á, assim, responder a uma segunda questão de investigação: 

Será que o efeito das normas injuntivas sobre a escolha de porções mais pequenas é afetado 

pela adoção à priori de comportamentos ativos antidesperdício alimentar (i.e., se existem 

diferenças no efeito da norma pelo facto de o consumidor já apresentar comportamentos 

antidesperdício alimentar)? 

 

O Social Mindfulness e o Desperdício Alimentar 

Por fim, torna-se interessante explorar o papel que uma variável que se relacione com o pensar 

nos outros sem comprometer os seus recursos – social minfdulness – pode ter na relação entre 

a ativação da norma injuntiva e a redução da dose.  

O social mindfulness pode ser definido como o pensar nos outros no presente, tendo em 

consideração as suas necessidades e desejos no momento de tomar uma decisão (Van Lange & 

Van Doesum, 2015), não retirando a hipótese de escolha ao outro (Van Doesum et al., 2017). 

Imagine por exemplo que está com um amigo numa pastelaria e ambos querem comer um 

queque. Na montra, existem apenas três queques disponíveis (Figura 1): um queque de cenoura 

e dois de chocolate. Se você for o primeiro a escolher e optar pelo queque de chocolate, permite 

que o seu amigo tenha ainda a possibilidade de escolher entre as duas opções. Assim é 

representado o conceito de social mindfulness, ou seja, permitir que o próximo tenha hipótese 

de escolha. É, deste modo, visto como um comportamento cooperativo de baixo custo (Van 

Doesum et al., 2017), em que os indivíduos se comportam altruisticamente relativamente a 

objetos/situações sociais de pouco valor, demonstrando ao mesmo tempo a sua capacidade de 

ter consideração social. Maiores níveis de social mindfulness estão associados a maiores níveis 

de humildade, honestidade, agradabilidade, empatia, tomada de perspetiva (Van Doesum et al., 

2017), comportamentos pró-sociais e menores níveis de egoísmo (Mischkowski et al., 2018).  

Tendo isto em consideração é de se prever que indivíduos que apresentem um nível de 

social mindfulness mais elevado terão maior consideração pela perspetiva das pessoas que 

evitem o desperdício alimentar, tornando-os mais suscetíveis à ativação da norma injuntiva. 
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Importa ainda ter em conta que os níveis de social mindfulness podem ser diferentes 

conforme o tipo de comportamento que o indivíduo apresente (com comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar vs. sem estes comportamentos). Como referido anteriormente, o nível 

de social mindfulness está positivamente relacionado com comportamentos altruístas (Van 

Doesum et al., 2017). Neaman e colegas (2018) demonstram que o altruísmo está positivamente 

relacionado com a adoção de comportamentos pró-ambientais uma vez que estes são vistos 

como benéficos para os seres humanos como grupo e comunidade. Os mesmos autores 

defendem que os valores associados com comportamentos pró-sociais são idênticos aos 

associados com comportamentos pró-ambientais. Deste modo, é espectável que pessoas que 

adotam comportamentos ativos antidesperdício alimentar sigam igualmente valores associados 

ao social mindfulness, como por exemplo, maior humildade, honestidade, empatia e menor 

egoísmo, características já acima referidas. Assim, é possível prever que pessoas com 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar apresentarão maiores níveis de social 

mindfulness, uma vez que se espera que apresentem tanto comportamentos pró-sociais como 

comportamentos pró-ambientais. 

Posto isto, coloca-se a terceira e quarta questão deste trabalho: Será que o efeito da norma 

injuntiva na redução do tamanho da porção preferida é moderado pelo social mindfulness? E 

será que pessoas com comportamentos ativos antidesperdício alimentar apresentam maiores 

níveis de social mindfulness? 

 

Hipóteses 

Resumindo, as normas sociais influenciam o comportamento dos indivíduos (e.g. Cialdini & 

Trost, 1998; Han & Hwang, 2017; Smith et al., 2012). Dada a relevância das normas injuntivas 

na adoção de comportamentos pró-ambientais e a lacuna que existe de estudos que se foquem 

no efeito destas normas em comportamentos antidesperdício alimentar, nomeadamente na 

escolha do tamanho da porção servida pelo restaurante, este efeito será explorado. As 

evidências existentes na literatura alertam para a possibilidade de as normas injuntivas 

apresentarem diferentes efeitos conforme a pessoa apresente (ou não) comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar e do grau de social mindfulness que a pessoa apresenta. 

Assim sendo, este estudo irá testar as seguintes hipóteses: 

▪ H1: Quando há ativação da norma injuntiva, há um efeito da aprovação por porções que 

evitem o desperdício, i.e., há uma redução no tamanho da porção escolhida. 
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▪ H2: No grupo de pessoas com comportamentos ativos antidesperdício o efeito da 

aprovação por porções que evitem o desperdício é menor, ou mesmo nulo, 

comparativamente ao grupo de pessoas sem estes comportamentos. 

▪ H3: Quanto maior o social mindfulness dos participantes, tanto maior o efeito da 

aprovação por porções que evitem o desperdício. 

▪ H4: Os níveis de social mindfulness serão maiores para as pessoas que apresentem 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar do que para as pessoas sem estes 

comportamentos. 
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Capítulo 1 - Metodologia 

 

O estudo envolveu a aplicação de um questionário no qual era manipulada a ativação da norma 

injuntiva antidesperdício alimentar e avaliado o impacto sobre o tamanho da porção escolhida. 

Era ainda medido os comportamentos ativos antidesperdício alimentar, o nível de social 

mindfulness, normas pessoais relacionadas com o desperdício alimentar, normas injuntivas 

relacionadas com a realização de comportamentos pró-ambientais, perceção da quantidade de 

comida desperdiçada, a falta de preocupação em desperdiçar comida, e as atitudes morais face 

ao desperdício alimentar. 

 

Participantes 

Através do G-Power (Faul et al., 2009) foi calculada a dimensão da amostra de participantes 

necessária para testar as hipóteses propostas, sendo esta de 124 participantes. 

Responderam ao questionário 222 participantes, dos quais foram excluídos 59 por não o 

terem terminado e dois por terem uma idade inferior a 18 anos (sendo este o único requisito do 

estudo). Embora outro dos participantes tenha preenchido o questionário como tendo 2 anos de 

idade, este dado foi interpretado como um erro e o participante contabilizado.  

Deste modo, o estudo contou com 161 participantes, sendo 26,7% do género Masculino. A 

média de idades foi de 29.70 (DP=11.30). A maioria dos participantes considerou que, em 

relação ao nível de fome, se encontrava satisfeito (57,1%), sendo que a amostra contou com 

124 participantes omnívoros, 21 vegetarianos, dois vegans e 14 com outro estilo de alimentação. 

Grande parte da amostra não apresentava qualquer alergia ou condição médica (85,7%), e 9,3% 

encontrava-se em dieta. Por fim, 39,1% dos participantes reportaram que pelo menos um dos 

alimentos não era do seu agrado. 

Importa ainda referir que dos 161 participantes, cerca de 30,4% apresentavam 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar e 69,6% não adotavam estes 

comportamentos. Cerca de metade (80) dos 161 participantes encontrava-se na condição de 

controlo e 81 na condição experimental. Do cruzamento dos dois fatores independentes resultou 

a seguinte distribuição dos participantes por condição: na condição controlo encontravam-se 57 

participantes sem comportamentos ativos antidesperdício alimentar e 23 com estes 

comportamentos; na condição experimental encontravam-se 55 participantes sem 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar e 26 com estes comportamentos. 
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Design  

O estudo realizado foi de carácter experimental e teve dois fatores independentes. O primeiro 

fator (norma injuntiva) foi manipulado inter-sujeitos através da ativação (condição 

experimental) e não ativação (condição controlo) da norma injuntiva, tendo os participantes 

sido distribuídos aleatoriamente pelas duas condições. Em cada uma das condições foi ainda 

realizada uma manipulação intra-sujeitos, uma vez que, foi pedido a todos os participantes, 

independentemente do grupo, que fizessem escolhas antes e após a manipulação, apresentando 

um design que comtemplava uma medida baseline e uma medida após manipulação, com o 

objetivo de perceber a influência que a manipulação teve. O segundo fator dividiu os indivíduos 

em dois grupos por apresentarem (ou não) comportamentos ativos antidesperdício alimentar. 

Para além da manipulação, foi pedido aos participantes que respondessem ao Paradigma SoMi 

e a algumas escalas de variáveis relacionadas com comportamentos pró-ambientais, 

especificamente o desperdício alimentar (e.g. normas pessoais, atitudes morais e perceção da 

quantidade de comida desperdiçada).  

 

Procedimento e Material Experimental 

O estudo foi realizado no Qualtrics (www.qualtrics.com), adquirindo o formato de um 

questionário online e distribuído através de redes sociais (Facebook, LinkedIn e Instagram). A 

distribuição do questionário teve a duração de exatamente 1 mês, tendo sido iniciada a 7 de 

dezembro e finalizada a 7 de janeiro. Este tipo de distribuição teve como objetivo abranger a 

maior amostra possível e facilitar a chegada do questionário a grupos, páginas e indivíduos que 

atuassem ativamente em ações antidesperdício. Para chegar a estes grupos foi necessário 

realizar uma pesquisa prévia sobre os grupos e as pessoas de referência em Portugal neste 

tópico. Assim sendo, através de redes sociais como o Facebook e o Instagram (onde pessoas 

com este comportamento se revelaram bastante ativas) foi possível abordar estas pessoas de 

duas formas: (a) publicação do questionário nas páginas dos grupos encontrados e apelando à 

colaboração e (b) envio de mensagem privada, apelando à colaboração e à partilha do mesmo 

nas suas redes sociais. 

O questionário apresentou seis etapas. Na primeira etapa foi apresentado o consentimento 

informado (Anexo A), notificando os participantes do carácter confidencial do estudo e do 

direito de desistirem a qualquer momento. Seguidamente foi apresentada a primeira tarefa: 

“Estamos a realizar um estudo de mercado que pretende perceber a relação entre as escolhas 

habituais dos consumidores e a sua personalidade. De seguida irão ser apresentadas 4 opções 
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de imagens com o mesmo produto em diferentes quantidades. Gostaríamos que selecionasse a 

opção que seria mais provável de consumir/comprar caso as opções não diferenciassem no 

preço” (Anexo B). Nesta tarefa foram apresentados três objetos em quatro diferentes 

quantidades (cujo seu propósito era evitar que o participante percebesse que era apenas o 

consumo alimentar que estávamos a estudar, para não influenciar as suas escolhas após a 

manipulação) e três pratos (uma entrada, um prato principal e uma sobremesa) também em 

quatro porções diferentes, tendo como objetivo estabelecer uma baseline para cada participante 

em relação à quantidade de comida habitual preferida (Anexo C e D). As imagens de comida 

utilizadas foram retiradas da base de dados CROCUFID (https://osf.io/xkdwc/), descrita no 

artigo de Toet e colegas (2019), e trabalhadas em Photoshop para manipular a quantidade de 

cada porção. 

Na segunda tarefa e terceira etapa, os participantes responderam ao paradigma que media 

a variável social mindfulness (Van Doesum et al., 2013). O Paradigma SoMi foi colocado como 

segunda tarefa, imediatamente após a baseline e anteriormente à manipulação, com o objetivo 

de reforçar a distração dos participantes antes da manipulação (i.e., não associarem a resposta 

que iriam dar após a manipulação com a resposta dada na baseline). Este apresentou-se através 

do seguinte texto: “A tarefa que está prestes a executar envolve duas pessoas; você e outra 

pessoa. Imagine que a outra pessoa é alguém com quem nunca se tinha encontrado no passado, 

e que não vai saber quem é, mesmo que a encontre no futuro (porque não se vão conhecer nem 

ver pessoalmente). Imagine também que ambos vão poder escolher um dos objetos que lhe 

iremos mostrar de seguida. Existem apenas alguns objetos de sobra. Assim que escolhidos, 

estes não irão ser repostos. O computador decidiu que iria ser você a escolher sempre 

primeiro” (Anexo E).  

A quarta etapa era referente à manipulação da norma injuntiva, baseada na manipulação 

feita por Savani e colegas (2012), sendo apresentada uma situação hipotética. Neste estudo foi 

realizada a partir do seguinte texto: “Imagine que vai jantar fora com um grupo de pessoas que 

se preocupa em não desperdiçar comida [condição experimental] / com um grupo de pessoas 

[condição controlo]. Se num restaurante lhe apresentassem o seguinte menu, e tivesse hipótese 

de escolher um dos pratos pelo mesmo preço, qual seria a sua escolha mais provável em 

contexto real? De seguida irá ser apresentada uma refeição completa, diferenciando na 

quantidade. Escolha uma das opções para cada parte da refeição que irá consumir com um 

grupo de pessoas que se preocupa em não desperdiçar comida [condição experimental] / com 

um grupo de pessoas [condição controlo]: entrada, prato principal e sobremesa.” Posto isto era 

https://osf.io/xkdwc/


EFEITO DAS NORMAS INJUNTIVAS NAS PORÇÕES ESCOLHIDAS 
 

14 
 

esperado que os participantes escolhessem uma das porções dos pratos apresentados (Anexo 

F).  

A quinta etapa consistia no preenchimento de escalas (Anexos G-K): escala de normas 

injuntivas (Liao et al., 2015) e normas pessoais (Visschers et al., 2016); escala de atitudes 

morais e falta de preocupação relacionada com desperdício alimentar e escala sobre quanta 

comida se perceciona que desperdiça (Stefan et al., 2013). Estas escalas tiveram como principal 

objetivo serem utilizadas em análises exploratórias e foram descritas pormenorizadamente na 

secção Medidas.  

Na sexta e última etapa foram pedidos alguns dados sociodemográficos (Anexo L): idade, 

género, estilo de alimentação, restrições alimentares, se o participante estava ou não em alguma 

dieta alimentar, o nível de fome, as horas da última refeição completa, se algum dos alimentos 

não era do agrado do participante e finalmente se participava em ações antidesperdício/ 

antidesperdício alimentar, se fazia parte de alguma rede social de antidesperdício/ 

antidesperdício alimentar e se participava ativamente nestas redes. Estas últimas informações 

relacionadas com as ações de desperdício tiveram como principal objetivo ajudar na separação 

dos grupos, i.e., distribuir os participantes por pessoas com comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar vs. pessoas sem este tipo de comportamentos. 

Em resumo, foi feita uma manipulação inter-sujeitos da norma injuntiva, com base na 

realizada por Savani e colegas (2012), através da apresentação de uma situação hipotética. De 

forma aleatória, em metade dos participantes a norma foi ativada e na outra não; a todos eles 

foi pedido que fizessem escolhas de uma porção de comida, antes e após a manipulação, com o 

objetivo de perceber a influência da manipulação na redução da porção escolhida. Foi realizada 

uma análise através do SPSS a fim de dar resposta às hipóteses apresentadas. 

 

Medidas 

Porção escolhida: As porções dos alimentos escolhidas pelos participantes foram medidas 

antes e após a manipulação. Apresentou-se, nos dois momentos, quatro quantidades diferentes 

de uma entrada, de um prato principal e de uma sobremesa. A entrada, o prato e a sobremesa 

eram diferentes em ambos os momentos, embora apresentando tamanhos de porções 

equivalentes. Para calcular a influência da manipulação, foi subtraída a porção que o 

participante escolheu após a manipulação à porção que o mesmo escolheu antes da 

manipulação. Esta subtração, permitiu que se tivesse conhecimento se o mesmo aumentou na 
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porção (a subtração seria positiva), manteve (a subtração seria nula) ou se diminuiu (a subtração 

seria negativa). 

Social Mindfulness: O Paradigma SoMi (Van Doesum et al., 2013) consistiu numa tomada 

de decisão social que foi gerada pelo computador. Este permitiu aos participantes escolherem, 

em 12 categorias, um de três objetos, e.g. canetas, bonés e flores (Anexo E). Na apresentação 

dos três objetos, nos ensaios críticos, dois dos objetos eram exatamente iguais enquanto um 

diferenciava apenas num aspeto (e.g. dois bonés amarelos e um azul). O participante era 

informado que iria realizar a tarefa com outra pessoa (sem nunca ter acesso à identidade da 

mesma) e que o computador o tinha selecionado como sendo sempre ele o primeiro a escolher 

o objeto. Era, ainda, enfatizado que o objeto escolhido não seria reposto, i.e., uma vez escolhido 

o objeto, este não estaria mais disponível para o outro participante. Nos ensaios controlo eram 

apresentados objetos das mesmas 12 categorias, mas com quatro objetos, sendo estes iguais 

dois a dois. Nos ensaios experimentais era atribuído o número “1” caso o participante 

escolhesse o objeto diferente e o número “0” caso este escolhesse um dos dois objetos iguais. 

Para tratamento dos dados, foram somados os números atribuídos nos 12 experimentos e criada 

uma variável de escala contínua. Deste modo, quando mais próximo o participante tivesse do 

zero maior o seu nível de social mindfulness e quanto mais próximo o participante tivesse de 

12 menor o seu nível de social mindfulness. As imagens utilizadas para realização do Paradigma 

foram retiradas de um website dedicado ao mesmo 

(https://www.socialmindfulness.nl/paradigm). 

Tipo de comportamento do participante (comportamentos ativos antidesperdício alimentar 

vs. sem comportamentos ativos antidesperdício alimentar): Para medir se o participante 

apresentava ter, no seu dia a dia, comportamentos ativos antidesperdício alimentar, nos dados 

sociodemográficos, cada um dos participantes foi questionado sobre se adotava os cinco 

seguintes comportamentos: Faz parte de alguma rede social relacionada com desperdício? E 

de alguma rede social relacionada com desperdício alimentar? Considera que participa 

ativamente nessas redes sociais? Participa em ações antidesperdício? E em ações 

antidesperdício alimentar? No caso de a resposta ser afirmativa, este era considerado um 

participante ativo em comportamentos antidesperdício alimentar, no caso da resposta ser 

negativa, este era considerado um participante sem este tipo de comportamento (Anexo L). 

Utilizou-se uma escala de normas injuntivas (Anexo G), esta escala foi retirada do artigo 

de Liao e colegas (2015), tendo sido adaptada da escala de Park e Smith (2007). Com esta escala 

procurou-se medir a perceção do indivíduo o quanto é que a família, amigos e o público em 

geral aprovavam a adoção de comportamentos pró ambientais. Tratou-se de uma escala de 

https://www.socialmindfulness.nl/paradigm
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Likert que variava entre 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo totalmente) (e.g. “A minha 

família aprova a adoção de comportamentos pró-ambientais”.) Esta escala apresentou tanto 

uma razoável consistência interna como razoáveis características psicométricas (α=.65). 

Para a medição de normas pessoais face ao desperdício alimentar (Anexo H), foi adaptada 

a escala utilizada por Visschers e colegas (2016). Esta escala era, também, uma escala de Likert 

que variava entre 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo totalmente). (e.g. “Eu sinto-me mal 

quando deito comida fora”). Esta escala apresentou boa consistência interna e boas 

características psicométricas (α=.79). 

Para medir as atitudes morais (Anexo I) (e.g. “Quando deito comida fora sinto-me 

culpado”) e a falta de preocupação face ao desperdício alimentar (Anexo J) (e.g. “Eu não me 

preocupo com o impacto ambiental da comida que deito fora”) foram também utilizadas escalas 

de Likert de 7 pontos (1 - discordo totalmente a 7 - concordo totalmente), retiradas do artigo de 

Stefan e colegas (2013). Ambas as escalas apresentavam boa consistência interna e boas 

características psicométricas (α=.75; α=.88, respetivamente). 

Por fim, da escala apresentada por Stefan e colegas (2013), retirou-se ainda uma escala de 

5 pontos sobre quanta comida o participante percecionava que deitava fora numa semana 

(Anexo K): 1 – “Nenhuma, de todo”; 2 – “Menos de um décimo”; 3 – “Mais de um décimo e 

menos de um quarto”; 4 – “Mais de um quarto e menos de metade” e 5 – “Mais de metade” 

(e.g. “Quanta comida diria que deita fora, da que compra e/ou produz, numa semana 

regular?”). No que diz respeito a esta escala, a consistência interna e as características 

psicométricas eram boas (α=.71). 
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Capítulo 2 - Resultados 

 

A análise de dados para obtenção dos resultados foi realizada através do IBM SPSS Statistics, 

versão 25. Para todas as análises realizadas foi tido em conta um nível de confiança de 95%. 

Numa primeira parte foram apresentadas análises descritivas (médias e desvios-padrão) de 

todas as variáveis de interesse, bem como as correlações entre as mesmas (Tabela 2.1). De 

seguida, recorreu-se às análises estatísticas para testar cada uma das hipóteses. Por fim, foram 

apresentados alguns resultados significativos de análises exploratórias que se revelaram de 

interesse para discussão dos resultados. 

Tabela 2.1. Correlações, médias e desvios-padrão das variáveis de interesse 

 M DP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1. Escolha baseline - 

entrada 
1.97 0.88      

    

2. Escolha baseline - 

prato 
2.11 0.83 .341**     

    

3. Escolha baseline - 

sobremesa 
1.99 1.03 .264** .295**    

    

4. Escolha após 

manipulação - 

entrada 

2.12 0.91 .193* -.307** .261**   

    

5. Escolha após 

manipulação - prato 
2.34 1.02 .116 .142 .204** .151  

    

6. Escolha após 

manipulação – 

sobremesa 

1.68 0.87 .192* .213** .298** .458** .215** 

 

 

   

7. Diferença das 

quantidades – entrada 
0.15 1.14 -.617** -.017 .006 .653** .031 .220**    

8. Diferença das 

quantidades – prato 
0.24 1.22 -.133 -.557** -.029 -.081 .743** .037 .038   

9. Diferença das 

quantidades – 

sobremesa 

-0.32 1.13 -.092 -.104 -.679** .115 -.019 .498** .161* .054  

10. Social 

Mindfulness 
5.11 2.25 -.043 -.090 .022 -.113 .028 -.027 -.058 .084 -.041 

Nota. ** p < .01; * p < .05 

 

Recorda-se que, para testar as hipóteses propostas, as análises foram realizadas com base 

na diferença das porções escolhidas pelos participantes (i.e., a subtração da porção escolhida 

após a manipulação pela porção escolhida na baseline). Esta opção prendeu-se com o facto de 
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apenas deste modo ser possível averiguar se a ativação da norma injuntiva produziu uma 

mudança no comportamento do participante e, ainda, por possibilitar o controlo de variáveis 

individuais que poderiam influenciar a escolha (e.g., género, se está de dieta, se no momento 

da resposta se encontrava com ou sem fome).  

Começando pelo efeito da ativação da norma injuntiva na diminuição da porção escolhida 

pelo participante, recorreu-se à utilização de um teste t para amostras independentes. No que 

diz respeito à diferença registada entre a entrada escolhida antes e após a manipulação, 

verificou-se que para os participantes para os quais a norma foi ativada houve um maior 

aumento da porção escolhida (M = 0.21, DP = 1.05) em comparação aos participantes para os 

quais a norma não foi ativada (M = 0.09, DP = 1.22). Contudo, esta diferença, 0.122, 95% IC 

[-0.23,0.48], não foi significativa t(159) = 0.62, p = .496. A diferença registada entre o prato 

principal escolhido antes e após a manipulação foi equivalente entre os participantes para quem 

a norma foi ativada e os que não foi, tendo a porção aumentado em ambas as condições; apesar 

disso os participantes para quem a norma foi ativada escolheram uma porção menor (M = 0.2, 

DP = 1.21) que os participantes para quem não foi (M = 0.28, DP = 1.24). Mas esta diferença, 

-0.08 95% IC [-0.46,0.3], não foi significativa t(159) = -0.4, p = .689. Para a diferença registada 

na sobremesa verificou-se, em ambas as condições, uma diminuição da porção, aqueles para 

quem a norma foi ativada escolheram uma porção menor após a manipulação (M = -0.41, DP 

= 1,1) do que os participantes para quem a norma não foi ativada (M= -0.23, DP = 1,17). 

Novamente, esta diferença, -0.18, 95%IC [-0.54,0.17], não se apresentou significativa t(159) =-

1.02, p = .308. 

De seguida foi realizada uma ANOVA multivariada para testar o efeito da norma injuntiva 

na diminuição da porção escolhida em função do tipo de comportamento dos participantes (com 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar vs. sem estes comportamentos).  

Recorrendo ainda à diferença na porção escolhida para a entrada, o modelo explicou 0,6% 

(R2 = .006) da variação da ativação da norma injuntiva com o tipo de comportamento dos 

participantes. Não se verificou efeito principal nem da ativação da norma (F(1,157) = 0.56, p = 

.456, ƞ2
p = .004), nem do tipo de comportamento (F(1,157) = 0.46, p= .498, ƞ2

p = .003). Foi 

possível, ainda, verificar que a interação entre estes dois fatores (ativação das normas injuntivas 

X tipo de comportamento) não era estatisticamente significativa (F(1,157) = 0.07, p = .796, ƞ2
p 

= .000).  

Relativamente à diferença na porção escolhida para o prato, o modelo explicou 0,7% (R2 = 

.007) da variação da ativação da norma com o tipo de comportamento dos participantes. 

Novamente, não se verificou efeito principal nem da ativação da norma (F(1,157) = 0.48, p = 
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.320, ƞ2
p = .002), nem do tipo de comportamento do participante (F(1,157) = 0.86, p = .355, ƞ2

p 

= .005). Verificou-se, novamente, que não existiram diferenças significativas para a interação 

entre as normas injuntivas e o tipo de comportamento (F(1,157) = 0.07, p = .796, ƞ2
p = .000).  

Por fim, relativamente à diferença na porção escolhida para a sobremesa, o modelo explicou 

4,5% (R2 = .045) da variação da ativação da norma com o tipo de comportamento dos 

participantes. Para a sobremesa verificou-se um efeito principal do tipo de comportamento dos 

participantes (F(1,157) = 4.97, p = .027. ƞ2
p = .031), sendo que os participantes com 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar diminuíram significativamente mais na 

porção da sobremesa (M = -0.61, DP = 1.02) quando comparados com os participantes sem 

estes comportamentos (M = -0.19, DP = 1.16). Contudo, não se verificou um efeito principal 

da ativação da norma (F(1,157) = 0.16, p = .690, ƞ2
p = .001), assim como também não foi 

estatisticamente significativa a interação entre normas injuntivas e tipo de comportamento 

(F(1,157) = 1.49, p = .224, ƞ2
p = .009). 

Para perceber se a variável social mindfulness poderia moderar o efeito da ativação da 

norma injuntiva na diminuição da dose foi realizada uma análise de moderação utilizando o 

PROCESS (Modelo 1, Hayes (2012)).  

No que diz respeito à diferença da porção registada para a entrada, entre a baseline e após 

a manipulação, verificámos que o modelo explicou 1,5% (R2 = .015) da variação na ativação da 

norma injuntiva com o nível de social mindfulness do participante (F (3, 157) = 0.82, p = .488; 

Tabela 2.2). A moderação foi positiva e não significativa (b = 0.10, t = 1.22, p = .226). Quanto 

ao efeito principal das normas injuntivas na diminuição da porção escolhida, este foi negativo 

e não foi significativo (b = -0.12, t = -0.66, p = .513). E, por último, a relação entre o nível de 

social mindfulness do participante e a diferença de tamanho da porção escolhida foi negativa e 

não significativa (b = -0.03, t = -0.85, p = .395).  

Relativamente à diferença registada para o prato, verificámos que o modelo explicou 0,8% 

(R2 = .008) da variação na ativação da norma com o nível de social mindfulness do participante 

(F (3, 157) = 0.44, p = .726; Tabela 2.2). A moderação foi negativa e não significativa (b = -

0.02, t =1.22, p = .804). Quanto ao efeito principal das normas injuntivas na diminuição da 

porção escolhida, este foi positivo e não foi significativo (b = 0.07, t = 0.37, p = .714). 

Finalmente, a relação entre o nível de social mindfulness do participante e a diferença de 

tamanho da porção escolhida foi positiva e não significativa (b = 0.05, t = 1.07, p = .287).  

Por fim, para a diferença registada na sobremesa, verificámos que o modelo explicou 1,1% 

(R2 = .011) da variação na ativação da norma injuntiva com o nível de social mindfulness do 

participante (F (3, 157) = 0.82, p = .633; Tabela 2.2). A moderação foi positiva e não 
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significativa (b = 0.05, t = 0.62, p = .534). Quanto ao efeito principal da ativação da norma na 

diminuição da porção escolhida, este foi positivo e não foi significativo (b = .019, t = 0.04, p = 

.301). A relação entre o nível do social mindfulness do participante e a diferença de tamanho 

da porção escolhida foi negativa e não significativa (b = -0.02, t = -0.62, p = .537).  

Tabela 2.2. Efeito da ativação da norma injuntiva na diferença do tamanho das porções 

escolhidas em cada parte da ementa (entrada, prato principal e sobremesa) moderado pelo 

social mindfulness 

Variáveis independentes 

Diferença da entrada Diferença do prato Diferença da sobremesa 

            B Erro-padrão B Erro-padrão B Erro-padrão 

Ativação da norma [X] -0.12 0.18 0.07 0.19 0.19 0.18 

Social mindfulness [Z] -0.03 0.04 0.05 0.04 -0.02 0.04 

Efeito de Interação [X*Z] 0.10 0.08 -0.02 0.09 0.05 0.08 

R2
 =  .015  .008  .011  

F (3, 157) = 0.82  0.44  0.58  

Nota. ** p<0,001; *p<0,05   

 

Recorreu-se a um teste t de amostras independentes para atender às diferenças de níveis 

de social mindfulness entre pessoas com comportamentos ativos antidesperdício alimentar e 

pessoas que não demonstravam estes comportamentos. Tendo em conta que quanto mais 

próximo do 0 maior social mindfulness o participante apresentou, verificou-se que os 

participantes com comportamentos ativo antidesperdício alimentar apresentaram valores 

menores, e consequentemente maior social mindfulness, (M = 4.57, DP = 2.16) que os 

participantes sem este tipo de comportamentos (M = 5.34, DP = 2.26). Esta diferença, -0.77, 

95% IC [-1.52,-0.01], foi significativa t(159) = -2.01, p = .046, d = -.35. 

Foram ainda realizadas algumas análises exploratórias adicionais. De todas as análises 

realizadas destacaram-se duas, sendo as mesmas apresentadas de seguida. 

Uma vez que para a análise dos resultados foi sempre utilizada a diferença entre a escolha 

da porção na baseline e após a manipulação, tornou-se interessante, não se verificando essa 

diferença e atendendo que as imagens apresentadas em cada um dos momentos diferem, 

analisar se existiam diferenças apenas após a manipulação nas diferentes condições (ativação 

da norma injuntiva vs. não ativação da norma). Assim, quando apenas se tem em conta a 

porção escolhida pelos participantes após a manipulação, foi possível verificar, através de um 

teste t de amostras independentes, que os participantes para quem a norma injuntiva foi ativada 

escolheram porções menores para a sobremesa (M = 1.53, DP = 0.74) em comparação aos 
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participantes para quem a norma não foi ativada (M = 1.83, DP = 0.96). Esta diferença, -0.30, 

95% IC [-0.56,-0.03], foi significativa t(159) = -2.17, p = .032, d = .35.  

Uma ANOVA multivariada para a escolha da porção após a manipulação veio verificar 

que, tanto para o prato como para a sobremesa, existiu um efeito de interação marginal entre 

as normas injuntivas e o tipo de comportamento (F(1,157) = 2.80, p = .096, ƞ2
p = .02; F(1,157) 

= 3,78, p = .054, ƞ2
p = .02, respetivamente). Deste modo, para a escolha do prato, foi possível 

verificar que quando se ativou a norma injuntiva, os participantes sem comportamentos 

antidesperdício alimentar escolheram em média uma porção maior (M = 2.35, DP = 1.06) do 

que os participantes com estes comportamentos (M = 2.08, DP = 1.09). Relativamente à 

condição em que não foi ativada a norma, os participantes sem comportamentos 

antidesperdício alimentar escolheram em média uma porção menor (M = 2.33, DP = 1.04) do 

que os participantes com estes comportamentos (M = 2.65, DP = 0.77). No que respeita a 

sobremesa, quando a norma injuntiva foi ativada, os participantes sem comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar escolheram em média uma porção maior (M = 1.65, DP = 0.80) em 

comparação com os participantes com este comportamento (M = 1.27, DP = 0.53). Para os 

participantes em que a norma injuntiva não foi ativada podemos verificar que aqueles sem 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar optaram em média por uma porção menor 

(M = 1.77, DP = 0.95) do que os com este comportamento (M = 1.98, DP = 1.02). 

Por fim, uma outra análise exploratória que se revelou interessante foi a utilização da 

variável perceção de quantidade de comida desperdiçada como moderadora do efeito principal 

(ativação da norma injuntiva na diferença da porção escolhida entre a baseline e após a 

manipulação) recorrendo ao PROCESS (Modelo 1, Hayes (2012)). Para a entrada, no que 

respeita a diferença da porção escolhida, verificou-se que o modelo explica 3,3% (R2 = .033) 

da variação na ativação da norma injuntiva com a perceção de quantidade de comida 

desperdiçada do participante (F (3, 157) = 3.16, p = .152). A relação entre a perceção de 

comida desperdiçada e a diferença de tamanho da porção escolhida foi negativa e significativa 

(b = -0.38, t = -2.10, p = .038). No que respeita a diferença registada na sobremesa, verificou-

se que o modelo explica 4,7% (R2 = .047) da variação na ativação da norma injuntiva com a 

perceção de quantidade de comida desperdiçada do participante (F (3, 157) = 2.56, p = .057). 

A relação entre a perceção de comida desperdiçada e a diferença de tamanho da porção 

escolhida foi marginal e negativa (b = -0.31, t = -1.74, p = .084) e encontrou-se uma moderação 

(i.e., a perceção da quantidade de comida desperdiçada moderou a relação entre a ativação da 

norma injuntiva e a diminuição da porção escolhida) negativa e significativa (b = -0.71, t = -

2.01, p = .046). 
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Capítulo 3 - Discussão 

 

O objetivo deste estudo foi o de perceber se a ativação de normas injuntivas, i.e., a aprovação 

por um comportamento, de não desperdício alimentar, levava os consumidores a diminuir na 

porção que escolheriam em comparação a uma porção de habitual escolha. Contudo, foi 

possível verificar que a ativação da norma injuntiva não influenciou os participantes a diminuir 

na porção, não se tendo, por isso verificado a hipótese 1. O mesmo aconteceu para as hipóteses 

2 e 3. Isto é, tanto para o grupo de pessoas com comportamentos ativos antidesperdício como 

para o grupo de pessoas sem estes comportamentos não houve efeito da ativação da norma 

injuntiva (hipótese 2) e o social mindfulness não moderou o efeito das normas injuntivas 

(hipótese 3). Em contrapartida, a hipótese 4 verificou-se: pessoas com comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar apresentaram um maior nível de social mindfulness do que pessoas 

sem este tipo de comportamento. 

Os resultados obtidos para as três primeiras hipóteses vão contra o que era esperado com 

base na revisão da literatura realizada. Contudo, é imprescindível tentar compreendê-los, 

explicá-los e ter em conta as suas implicações práticas. 

De acordo com o estudo realizado por Zlatevska e Spence (2016), a indústria não influencia 

a porção escolhida pelos consumidores, i.e., os participantes, mesmo quando sujeitos à 

influência desta, não alteram a porção que consideram ser a ideal para os próprios, mantendo a 

sua norma pessoal de consumo – quantidade que os indivíduos consideram que comem. Esta 

norma pode, também, ter tido um papel fundamental no presente estudo. Uma vez que as 

normas injuntivas não apresentaram qualquer influência na diminuição da porção escolhida 

pelos participantes (independentemente de este apresentar ou não comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar), pode considerar-se a possibilidade dos participantes terem mantido, 

em ambos os momentos de escolha, as porções que pretendiam comer da ementa, i.e., os 

participantes escolheram a porção com base no que achavam que iriam realmente comer. Este 

resultado pode revelar uma possível sobreposição das normas pessoais de consumo às normas 

injuntivas.  

Contudo, quando se foca nas análises exploratórias atendendo apenas às escolhas após 

manipulação, encontrou-se uma influência significativa da norma injuntiva para a sobremesa: 

os participantes para quem a norma injuntiva foi ativada optaram por uma porção menor que os 

participantes para quem a norma não foi ativada. Também se verificou uma influência 

marginalmente significativa (para o prato e para a sobremesa) da ativação da norma injuntiva 

dependentemente de o participante exibir ou não comportamentos ativos antidesperdício 
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alimentar: a diferença entre a ativação da norma vs. a não ativação foi mais saliente para o 

grupo com comportamentos ativos antidesperdício alimentar. Apesar do interesse destes 

resultados, eles demonstraram uma tendência contrária ao previsto pela hipótese 2. Na 

realidade, e contrariamente ao previsto, as diferenças encontradas para o efeito da norma 

injuntiva foram maiores para o grupo com comportamentos ativos antidesperdício alimentar 

que para o grupo sem estes comportamentos. Embora contraditório às previsões iniciais e à 

revisão de literatura, este resultado pode ser explicado por literatura e variáveis que não foram 

consideradas neste estudo, como por exemplo: o papel moderador e positivo que a força do 

grupo de identificação tem entre a relação das normas injuntivas e as normas pessoais, sendo 

que são estas ultimas que estão diretamente e positivamente relacionadas com a intenção de 

comportamento (Nigbur et al., 2010) e o papel mediador e positivo das normas pessoais entre 

as normas injuntivas e a intenção de comportamento (Collado et al., 2019; Nigbur et al., 2010). 

Nestes estudos, é demonstrado que a associação entre as normas injuntivas e a intenção de 

comportamento está positivamente relacionada a essas variáveis. Assim, tendo esta literatura e 

as variáveis apresentadas em consideração, seria espectável que ao se ativar a norma injuntiva, 

pessoas com comportamentos ativos antidesperdício alimentar, por se identificarem mais com 

o grupo com que iam jantar, ativassem as suas normas pessoais face ao desperdício alimentar 

focadas no não desperdício (em comparação a pessoas sem este tipo de comportamento), 

levando-as a seguirem a norma injuntiva e, consequentemente, a diminuírem a porção. 

Apesar da ativação das normas injuntivas não ter permitido uma mudança no 

comportamento (que se traduziria por uma diferença nas porções escolhidas antes e após a 

ativação da norma), o facto de se observar um efeito da ativação da norma (vs. a não ativação) 

na comparação das porções após manipulação, revela que as normas injuntivas podem ser uma 

forma de ajudar o participante a modelar o seu comportamento num determinado momento, 

mesmo que isso não leve a uma mudança comportamental observável pelo mesmo (diferença 

entre a baseline e a escolha após manipulação). Este tipo de fenómeno é também observável 

em situações designadas de nudging. Uma nudge é uma abordagem comportamental que é 

construída com base no facto de o ser humano muitas vezes tomar decisões sub-ótimas 

(Bicchieri & Dimant, 2019) e que se baseia na criação de tendências cognitivas difíceis de 

evitar, que têm como objetivo preencher a lacuna existente entre intenção-comportamento e 

que levam o indivíduo a comportar-se de forma benéfica (Bicchieri & Dimant, 2019). Segundo 

Bicchieri e Dimant (2019) ao juntarmos as normas sociais a esta abordagem comportamental, 

surge o termo norm-nudge que se traduz na oferta de informação social ou na provocação de 

expectativas sociais com a intenção de induzir um comportamento desejável. Importa, ainda, 
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referir que os mesmos autores defendem que a abordagem norm-nudging exige o uso das 

normas sociais adequadas, sendo normalmente feito com recursos a mensagens injuntivas. 

Assim, tendo em conta apenas os resultados obtidos nas escolhas após a manipulação, foi 

possível verificar-se algumas diferenças significativas derivadas do uso da mensagem injuntiva 

na escolha de porções mais pequenas. Deste modo, mesmo que a mensagem possa não ter 

proporcionado uma mudança observável entre as escolhas habituais e as escolhas após a 

manipulação compreende-se que existiu uma tendência para a escolha de uma porção menor no 

grupo em que a norma é ativada, não descartando completamente o recurso às normas injuntivas 

na adoção de comportamentos que evitem o desperdício alimentar. 

Outra explicação possível para o facto de a norma injuntiva não ter conseguido introduzir 

uma mudança comportamental pode estar relacionada com um aspeto metodológico, e que será 

discutido na secção das limitações do estudo, mas que se prende com a saliência da norma. A 

norma para ser seguida tem que ser saliente e vista como existente (Cialdini et al., 1990). De 

acordo com Herman e Polivy (2005), as pessoas tendem a ver o tamanho da porção ingerida 

pelos outros como normativa, fornecendo informação relevante sobre quanto se deve ingerir 

em determinado contexto. Dado que a norma injuntiva não permite ao participante saber as 

escolhas que os acompanhantes de jantar tomaram (normas descritivas), esta pode não ter tido 

a saliência esperada e, consequentemente, o efeito pretendido nos resultados. Importa ainda 

mencionar que Bicchieri e Xiau (2009) referem que quando as normas são incongruentes, i.e., 

a norma injuntiva e a descritiva coexistem, mas são diferentes, os participantes tendem a seguir 

a norma descritiva. Esta conclusão demonstra que a norma descritiva tem mais peso na tomada 

de decisão e que, talvez, numa intervenção inicial, possa vir a ser de maior utilidade em 

comparação à norma injuntiva. Assim, neste caso, em vez da aprovação pelo não desperdício 

alimentar, podia ser interessante mostrar as escolhas de cada um dos participantes do jantar 

(sendo que na condição de ativação da norma descritiva esperar-se-ia que os participantes, 

durante a refeição, escolhessem menores porções em comparação com os participantes onde a 

norma não seria ativada). 

Uma última explicação para a ativação das normas injuntivas não ter produzido o efeito 

esperado pode ser encontrada através da visualização da Tabela 2.1 dos resultados. Esta permite 

perceber que, apesar dos resultados não terem correspondido ao esperado, as médias das 

porções escolhidas pelos participantes não foram muito elevadas. Sendo a maior média para o 

prato principal após a manipulação (M=2.34, DP=1.02) e a menor média para a sobremesa após 

a manipulação (M=1.68, DP=0.87). Este resultado pode dever-se, de acordo com Roth e colegas 

(2001), à elevada importância que apresentar uma imagem positiva tem para o consumidor, 
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uma vez que, comer em demasia está associado a diversos estereótipos negativos, 

essencialmente para mulheres (Vartanian et al., 2007). Os seres humanos têm uma tendência de 

autoproteção, nomeadamente em situações sociais, estes preocupam-se com o que os outros 

vêm, sentem e percecionam dos mesmos (Widmar et al., 2016). Assim, importa salientar a 

variável desejabilidade social, que, de acordo com Fisher (1993) é a tendência de os 

participantes fornecerem respostas socialmente aceites, o que pode não ir de acordo com o que 

estes realmente fazem ou preferem. Esta variável por si só pode ter influenciado os resultados, 

fazendo as escolhas serem logo pequenas na baseline. Deste modo, a ativação da norma 

injuntiva pode não ter tido o efeito esperado pelo facto de não ter sido possível, ou não ter feito 

sentido, aos participantes escolher porções ainda mais pequenas após a manipulação. 

A variável social mindfulness, embora não tenha desempenhado o seu papel como 

moderadora, revelou estar relacionada com os comportamentos ativos antidesperdício: os níveis 

de social mindfulness foram maiores para as pessoas que apresentaram comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar do que para as pessoas sem estes comportamentos, apoiando a 

hipótese 4. Esta hipótese pode ser corroborada pelo estudo realizado por Mischkowski e colegas 

(2018) que mostra que o social mindfulness está positivamente relacionado com 

comportamentos pró-sociais e pelo estudo de Neaman e colegas (2018) que demonstra que 

comportamentos pró-sociais e comportamentos pró-ambientais estão positivamente 

relacionados. 

Considerando o facto de que os resultados obtidos, quando significativos, tenderem a 

encontrar-se essencialmente para a sobremesa, torna-se relevante tentar perceber o papel da 

mesma. De acordo com Yeomans e colegas (2008) quando as pessoas são expostas a versões 

de comida com maior densidade energética estas tendem a consumir relativamente menos. 

Como foi referido na revisão de literatura, o desperdício alimentar contribui negativamente para 

a sustentabilidade do ambiente e, alguns estudos (e.g. Nelson et al., 2016), têm demonstrado 

que dietas mais saudáveis estão associadas com um menor impacto negativo ambiental. Este 

pressuposto leva à reflexão de que possa existir a possibilidade de que pessoas que tenham em 

consideração o desperdício alimentar sejam vistas como mais sustentáveis e consequentemente 

como mais saudáveis. Esta reflexão pode explicar que sendo a sobremesa previsivelmente vista 

como mais calórica, ou um excesso ao resto da ementa, quando a norma injuntiva é ativada 

exista uma maior diminuição da porção particularmente nesta fase final da ementa, uma vez 

que se espera que o participante veja os seus companheiros de jantar como mais saudáveis.  

No que diz respeito às implicações práticas deste estudo, embora o efeito principal da 

ativação das normas injuntivas na diminuição da porção escolhida não se tenha verificado, 
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demonstrou-se que as escolhas, em ambos os momentos, foram relativamente pequenas. Posto 

isto, é importante ter em conta que, sendo tão relevante a imagem positiva para o ser humano 

e, como observámos, os participantes tenderem a escolher porções pequenas em ambos os 

momentos, a ideia inicial da criação de uma intervenção que levasse os restaurantes a adotar a 

apresentação de diferentes porções dos pratos presentes nas ementas (mesmo sem diferenciação 

de preço), pode fazer, ainda, sentido. A apresentação das diferentes porções, por si só, pode 

levar o consumidor a querer ser visto positivamente e a ter um comportamento socialmente 

desejável, o que pode conduzir à preferência por porções pequenas, que levem à diminuição do 

desperdício alimentar no contexto da restauração. 

Outras implicações práticas que podem advir deste estudo prendem-se com os resultados 

obtidos quando apenas se tem em conta as escolhas após a manipulação. Estes resultados 

mostram que as normas injuntivas podem ser eficazes para moldar o comportamento, 

principalmente quando já se adotam comportamentos ativos antidesperdício alimentar. Como 

foi referido na introdução, existe um número crescente de consumidores a tentar reduzir o 

impacto do seu consumo no ambiente (Perera et al., 2018). Partindo desta premissa, pode 

reforçar-se o uso das normas injuntivas em intervenções que evitem o desperdício alimentar, 

nomeadamente por duas razões: (a) cada vez mais se espera que existam consumidores mais 

despertos para as consequências do desperdício alimentar e, consequentemente, que adotem 

comportamentos ativos antidesperdício alimentar e (b) é espectável que o número de pessoas 

que aprovam comportamentos ativos antidesperdício alimentar aumente, conduzindo a um 

reforço da norma injuntiva e uma maior pressão social na adoção de comportamentos que 

evitem desperdício.  

Por fim, uma última implicação prática que este estudo permite retirar relaciona-se com o 

facto de pessoas que adotam comportamentos antidesperdício alimentar terem demonstrado 

maiores níveis de social mindfulness. O social mindfulness, como referido anteriormente, está 

positivamente relacionado, entre outros, com maiores níveis de humildade, honestidade, 

empatia e tomada de perspetiva (Van Doesum et al., 2017) e negativamente relacionado com 

maiores níveis de egoísmo (Mischkowski et al., 2018). Assim, é espectável que pessoas que 

adotem comportamentos ativos antidesperdício alimentar possuam também estas 

características. A posse destas características por pessoas ativas antidesperdício alimentar pode 

fazer com que as mesmas sejam consideradas ideais para dar rosto a campanhas contra o 

desperdício alimentar e para participarem em intervenções desenvolvidas no mesmo campo. 

Este facto deve-se a pessoas com estes comportamentos serem mais propensas a colocarem as 
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necessidades e desejos do outro em primeiro lugar, tornando-as possivelmente vistas como mais 

confiáveis. 

 

Limitações 

Várias limitações podem ser apontadas neste estudo, algumas das mesmas referentes à 

metodologia utilizada no mesmo. Uma das maiores limitações metodológicas prendeu-se com 

o facto de não ter existido um pré-teste para confirmar se a metodologia criada era eficiente e 

se permitia obter os resultados pretendidos. Assim, a falta de pré-teste pode ter conduzido à não 

deteção de vários possíveis problemas como, por exemplo, (a) uma possível falta de 

equivalência entre as porções dos diversos pratos e de verificação se as porções 

maiores/menores eram efetivamente maiores/menores (uma vez que estas foram manipuladas 

através de Photoshop e não foi confirmado se as porções eram equivalentes entre os vários 

pratos apresentados e se o tamanho era adequado aos objetivos do estudo), (b) de um possível 

défice na saliência da norma injuntiva (dado que apenas se refere a mesma uma única vez no 

estudo inteiro, dando possibilidade ao participante de não prestar atenção) e (c) do facto das 

imagens de comida apresentadas diferirem entre a  baseline e após manipulação (embora 

fossem distribuídas aleatoriamente diferentes imagens pelos participantes, existia um conjunto 

de imagens que eram unicamente usadas para a baseline e outro para após a manipulação). 

Apesar de a desejabilidade social ser importante na criação de uma intervenção, esta 

também pode ser apontada como uma limitação uma vez que, de acordo com Fisher (1993), 

pode levar os participantes a dar determinadas respostas (nesta caso a adotar comportamentos) 

que são socialmente aceites, mas que, em contexto real, provavelmente não o fariam (neste caso 

adotariam um comportamento diferente). 

 

Recomendações futuras 

Algumas das recomendações futuras passam por dar resposta às limitações metodológicas, 

como (a) a realização de um pré-teste que permita verificar os problemas anteriormente 

referidos que podem advir do método ou (b) a utilização de outra abordagem metodológica para 

manipular a norma injuntiva – como por exemplo, uma adaptação da metodologia utilizada por 

Smith e colegas (2012) que distribui os participantes aleatoriamente por duas condições 

experimentais (neste caso era necessário adaptar a manipulação, incluindo apenas as normas 

injuntivas): 85% das pessoas que almoça neste restaurante aprova o não desperdício alimentar 
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e 23% das pessoas que almoça neste restaurante aprova o não desperdício alimentar, podendo-

se, ainda, acrescentar a condição em que nenhuma mensagem era apresentada. 

Como também foi referido, devido à possível sobreposição das normas descritivas sobre as 

normas injuntivas (Bicchieri e Dimant, 2019), seria interessante realizar um estudo semelhante 

que tivesse em conta as normas descritivas – as porções realmente escolhidas pelas pessoas que 

acompanham o participante na refeição. Seria interessante confrontar diretamente as normas 

pessoais de consumo com as normas injuntivas, a fim de se compreender em qual destas normas 

seria mais eficaz atuar para a construção de um plano de intervenção que evite a existência de 

sobras nos restaurantes. Na mesma linha, torna-se necessário a exploração das normas pessoais, 

da intensidade com que os participantes se identificam com o grupo e de outras variáveis que 

possam estar relacionadas com o possível efeito das normas injuntivas no combate ao 

desperdício alimentar. Considerando os resultados encontrados nas análises exploratórias 

referentes à perceção da quantidade de comida desperdiçada no dia a dia e o seu efeito 

significativo para o prato da entrada e da sobremesa, sugere-se que se explore o papel desta 

variável nos comportamentos que as pessoas adotam para evitar o desperdício alimentar. Por 

fim, a exploração do papel da sobremesa torna-se relevante uma vez que, quando os resultados 

são significativos, a mesma parece predominar sobra a entrada e o prato principal, podendo a 

densidade energética da mesma estar relacionada com comportamentos que promovem a 

redução do desperdício alimentar. 

Tendo em conta que o social mindfulness tem sido um conceito emergente na literatura e 

dado que se obteve resultados que demonstraram que pessoas com comportamentos ativos 

antidesperdício alimentar apresentavam maiores níveis de social mindfulness comparado a 

pessoas sem estes comportamentos, torna-se de relevante interesse estudar esta variável. 

Importa perceber (a) o papel que esta variável pode ter direta ou indiretamente na intenção e na 

adoção de comportamentos sustentáveis e, nomeadamente, de comportamentos que evitem 

desperdício alimentar e (b) se pessoas com maiores níveis de social mindfulness têm maior 

facilidade na adoção de comportamentos pró-ambientais, podendo ajudar no desenvolvimento 

de intervenções mais eficazes. Assim, pode começar-se por explorar outros métodos e variáveis 

que ajudem na criação de intervenções em prol do aumento dos níveis de social mindfulness e, 

consequentemente, dos comportamentos sustentáveis, incluindo o combate ao desperdício 

alimentar. 
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Conclusão 

 

Diversas são as variáveis e abordagens metodológicas por explorar nesta área e que são 

imprescindíveis para o futuro desenvolvimento de estratégias e intervenções eficazes para o 

combate ao desperdício alimentar.  

O recurso às normas injuntivas como estratégia de intervenção na diminuição das porções, 

apesar dos resultados obtidos e considerando que ainda há bastante trabalho a desenvolver para 

permitir chegar a conclusões sólidas, parece fazer sentido, podendo vir a ser realmente eficaz 

quando aplicado à população correta. Neste caso, a intervenção, para ser eficaz, seria aplicada 

a pessoas que adotam comportamentos ativos antidesperdício alimentar diariamente, 

especialmente dado que o número de indivíduos com uma maior consciência para os malefícios 

do desperdício alimentar está a aumentar, reforçando a probabilidade de uma intervenção com 

recurso a normas injuntivas ser bem-sucedida. 

Os participantes com comportamentos ativos antidesperdício alimentar demonstraram 

maiores níveis de social mindfulness. Este resultado revelou-se de extrema importância: para 

além de um novo contributo para o conhecimento científico, podemos esperar que pessoas com 

este tipo de comportamento apresentem uma maior adoção de comportamentos pró-sociais, 

maiores níveis de empatia e de tomada de perspetiva. Assim, pessoas com estes 

comportamentos podem ser ideias para ajudar no desenho de intervenções que estimulem não 

só a adoção de comportamentos que evitem o desperdício como também a adoção de 

comportamentos mais pró-sociais e altruístas, contribuindo positivamente para o ambiente, para 

a comunidade e para as futuras gerações.  

Por fim, tendo em conta que os resultados demonstraram que as pessoas optam em média 

por porções mais pequenas, a apresentação de diferentes porções de cada constituinte da ementa 

(entrada, prato principal e sobremesa) pode conduzir ao desenvolvimento de uma intervenção 

viável, mas que deve ainda ser testada através de diferentes metodologias e em contexto real, 

com o objetivo de apurar a sua viabilidade e eficácia.  
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Figura 1. Ilustração dos bolos disponíveis: um queque de cenoura e dois de chocolate 
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Anexos 

 

Anexo A – Questionário online (Consentimento informado) 
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Anexo B – Questionário online (instruções para a primeira tarefa – estabelecer baseline) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EFEITO DAS NORMAS INJUNTIVAS NAS PORÇÕES ESCOLHIDAS 

47 
 

Anexo C – Imagens dos objetos (e respetivas quantidades) utilizados na tarefa para estabelecer 

a baseline (apresentação aleatória de 3 dos 6 objetos).  
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Anexo D – Imagens dos pratos (e respetivas quantidades) apresentados na tarefa para 

estabelecer a baseline (apresentação aleatória de uma de duas entradas, pratos principais e 

sobremesas). Nesta fase os pratos apresentados não foram caracterizados para o participante 

como entrada, prato principal e sobremesa. Na primeira linha encontram-se as entradas, na 

segunda os pratos e na terceira as sobremesas. 
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Anexo E – Figuras utilizadas para medida do Social Mindfulness (Paradigma SoMi): ensaios críticos (apresentados nesta página) e ensaios de 

controlo (apresentados na página seguinte). 
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Anexo F – Imagens dos pratos (e respetivas quantidades) apresentados após a manipulação (apresentação aleatória de uma de três entradas, pratos 

principais e sobremesas). Nesta fase os participantes eram informados sobre a categorização do prato como sendo uma entrada, um prato principal 

e uma sobremesa. Na primeira linha encontram-se as entradas, na segunda os pratos e na terceira as sobremesas.  
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Anexo G – Questionário online (escala para medir normas injuntivas relacionadas com 

comportamentos pró-ambientais) 

 

 
1- Discordo 

totalmente 
2 3 4 5 6 

7- Concordo 

totalmente 

A minha família 

aprova a adoção de 

comportamentos pró-

ambientais. 

       

Os meus amigos 

mais próximos 

aprovam a adoção de 

comportamentos pró-

ambientais. 

       

O público em geral 

aprova a adoção de 

comportamentos pró-

ambientais. 
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Anexo H – Questionário online (escala para medir normas pessoais relacionadas com 

desperdício alimentar) 

 

 

 

 

  

 
1- Discordo 

totalmente 
2 3 4 5 6 

7- Concordo 

totalmente 

Eu sinto-me mal 

quando deito comida 

fora. 

       

Eu sinto-me obrigado 

a não desperdiçar 

qualquer comida. 

       

É contrário aos meus 

princípios quando 

tenho que descartar 

comida. 

       

Eu fui criado a 

acreditar que a comida 

não deve ser 

desperdiçada e eu 

ainda vivo de acordo 

com este princípio. 
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Anexo I – Questionário online (escala para medir atitudes morais relacionadas com desperdício 

alimentar) 

  

  

 
1- Discordo 

totalmente 
2 3 4 5 6 

7- Concordo 

totalmente 

Deitar comida fora 

não me incomoda. 
       

Quando deito 

comida fora sinto-me 

culpado. 
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Anexo J – Questionário online (escala para medir falta de preocupação relacionadas com 

desperdício alimentar) 

 

  

 
1- Discordo 

totalmente 
2 3 4 5 6 

7- Concordo 

totalmente 

Eu não me preocupo 

realmente com o 

impacto ambiental da 

comida que deito fora. 

       

Eu não me preocupo 

realmente com o 

impacto do meu 

desperdício alimentar 

na distribuição dos 

recursos no mundo. 

       

Eu não me preocupo 

realmente com a 

quantidade de comida 

que deito fora. 

       

Eu não me preocupo 

realmente com o custo 

da comida que deito 

fora. 
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Anexo K – Questionário online (escala para medir a quantidade de comida que perceciona que 

desperdiça) 

 
1 – Nenhuma de 

todo 

2 – Menos 

de um 

décimo 

3 – Mais de 

um décimo 

menos de um 

quarto 

4 – Mais de 

um quarto 

menos de 

metade 

5 – Mais de 

metade 

Quanta comida diria que 

deita fora, do que 

compra e/ou produz, 

numa semana regular? 

     

Quanto leite e lacticínios 

diria que deita fora, do 

que compra e/ou produz, 

numa semana regular? 

     

Quantas frutas frescas e 

vegetais diria que deita 

fora, do que compra e/ou 

produz, numa semana 

regular? 

     

Quanta carne e peixe diria 

que deita fora, do que 

compra e/ou produz, 

numa semana regular? 

     

Quanto pão e outros 

produtos da padaria diria 

que deita fora, do que 

compra e/ou produz, 

numa semana regular? 
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Anexo L – Questionário online (Dados sociodemográficos – inclui no final as perguntas 

utilizadas para diferenciar participantes com e sem comportamentos ativos antidesperdício 

alimentar) 
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