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Por gue Devemos Olhar os Roétulos dos Alimentos?

Vocé sabe o0 que estd comendo?




Por gue Devemos Olhar os Roétulos dos Alimentos?

m Elemento essencial de comunicacao
entre produtos e consumidores.

m Auxilia na escolha adequada dos
alimentos.

[ £ , A
,—=r\\|— Orgao responsavel pela normatizacao da

—}1{3 rotulagem e fiscalizagao da producao e

ANV IS A comercializacao dos alimentos



Informacodes Obrigatorias (RDC n°259/02)

v Denominacéo de venda

ex. achocolatado, bolacha, margarina, carne
+ estado fisico: em po, cremoso, congelado

v Lista de ingrediente

- excecao para alimentos unicos (café, acucar, leite)
- em ordem decrescente

v Conteudo liquido

- em massa (kg) ou volume (L)




Informacodes Obrigatorias (RDC n°259/02)

Lista de o |

ingrediente - = ‘ i

. "'CHOCOLATAD@
Lote— \NIPULADOR Nome do produto
ol
Prazo de valudade/ o ’“
71 :_._-’ 1 9 Conteddo Liquido

Phomagio Narord

Nome e / | ACHOCOLATA%O

enderego | [ 500,

doFaggens ’ Identificago

de origem




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

Tabela nutricional

“Sua leitura € importante, porque a partir das informacoes
nutricionais vocé pode fazer escolhas mais saudaveis
para vocé e sua familia.”

s Olgtve,
/rl‘ﬂa’ ~_
INFORMAGOES NUTRICIONAIS
PORGAO DE 100g {em média S pedagos)

ntidade por porgao o |
Valor Energético 92 keal = 386 kJ 5%

Carboidratos 104 ¢ 3%
41 Proteinas 139 2%

% Gorduras Totais 509 9%

———. W

Gorguras Saturadas 087 g 4%

Gorduras Trans 0,139 -
" = | Fibra Alimentar 2469 10%
3 Sédio 446 mg 19%
*) Vislores didnos com tase om uma Seta do 2 000 keal oy
B400 k). Seus valones SaGs DOGEM SO MAROMES O MENcres
dependendo Co Suas necessicades enempétcas.
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Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

%VD
Percentual de Valares
7~ INFORMAGCAO NUTRICIONAL Didrios (% VD) & um
‘ PG_LE? g Porgdo g ou ml (medida caseira) num_erg_em percentual
2 quantidade media . " N que indica ¢ quanto o
do alimento gue deve Quantidade por por¢ao ®VDO) produto em questao
cer usualmente Valor energético .. kcal = . Kj apresenta de energia e
consumida por Carboidratos q nutrientes em relagao a
pessaas sadias a - uma dieta 2000 calorias.
Proteinas |
cada vez que 0
alimento & Gorduras totais q
consumido, Gorduras saturadas g Cada nutriente
promovenda a G apresenta um
alimentacao OrELTSS Nrans d valor diferente para
saudavel. Fibra alimentar q se calcular o VD.
Sadia mg Veja os valores diarics
— - de referéncial
(*} % Valores Didgrics com base em uma dieta de 2.000 keal Valar energética — 2000
Medida C . ou 3400 KJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou keal / 8.400 &
edida Laselra \omenores dependendo de suas necessidades energélicas. / . )
Indica a medida e 7y Carboidratos — 300 g
| te utilizad Proteinas —75 g
normaimente Utilizaca Gorduras Totais — 55 g
pelo consumidor para Gorduras Saturadas — 22 g
medir alimentos. Por Fibra Alimentar — 25 g
exemplo: fatias, 30dio — 2400 mg
unidades, pote, xicaras, Nao ha valor diario
copos, colheres de de referéncia para as
s0pa. gorduras trans.




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

- Pode ser apresentada em trés formas distintas:

Vertical Horizontal

INFORMAGAO NUTRICIONAL | 'Quantidade % VD Quantidade % VD
Porgdio g ou ml (medida caseira) ' por porglio (').lll'llﬂh\. (’)“
Quantidade por porglio %V0 () INfOrmacao Vakr Enegisco Gorderas
| Valor energético Kool w k) Nutricional o= . _“4 |
| Carboidratos g | Comerss | __
| Proteinas "] pogdo_ 9 | .9 Trens. g
| Gorduras totats 9 oum Protat P
. Gorduras saturadas 9 (meiide ‘ -9 prose—
| Gorduras trans a welw | - P |
| Fibea admentar 9 L ‘ -9 8
Sodio mg
() % Valores Didrios com base em uma (*) % Valores Diérios com base em uma dieta
e e s de 2.000 keal ou 8400 kl. Seus valores diérios
necessdades enogtcas. podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas.
Linear

Informacao Nutricional: Porcao __ g ou mL (medida caseira); Valor energético... kcal = ...
kJ (...%VD); Carboidratos ...g (...%VD); Proteinas ...g (...%VD); Gorduras totais ...g (...%VD);
Gorduras saturadas ...g (%VD); Gorduras trans...g; Fibra alimentar ...g (%VD); Sédio ...mg
(%VD).

*% Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.




Informacé&o Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

Declaracao Nutricional Simplificada

- Alguns rétulos nao apresentam todos os nutrientes

Declaracao Simplificada de
Nutrientes
Amido de Milho

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgio 20 g (1 colher de sopa)
Quantidade por por¢ao % VD (")
Valor energético 70 keal = 294 kJ %
Carboidratos 18g %
N30 contém quantidades significativas de proteinas,

totaks, gorduras saturadas, gorduras frans,
alimentar @ sodio.

(*) % Valores Didrios com base em uma diela de
2.000 kcal ou 8400 k). Seus valores didrios
podem sar malores ou menores dependendo
do suas necessidades energéticas.




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

Alimentos e bebidas embalados isentos da IFN:

Bebidas alcoodlicas; especiarias; agua mineral,
vinagres; sal; café; erva mate; chas; frutas; vegetais e
carnes; produtos pesados a vista do consumidor,
produtos a granel.
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Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Valor Energético

Energia produzida pelo nosso corpo proveniente dos
carboidratos, proteinas e gorduras totais.
- E expresso em Kcal e KJ (1Kcal = 4,2 KJ)




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Carboidratos

Fornecem energia as células do
corpo, principalmente ao cérebro.

Proteinas

Fundamentais para a construcao
e manutencao dos nossos O0rgaos

tecidos e células.




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:
Gorduras Totais

Se refem a soma de todos os tipos de
gorduras do alimento (animal e vegetal)

Fornecem energia ao corpo e ajudam na
absorcao de vitaminas.

Atencao:
1g de carboidrato = 4kcal
19 de lipidio = 9kcal




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Gorduras Saturadas

ARTERIA
SAUDAVEL COM
FLUXO SANGUINEO

NORMAL

Gordura Trans ARTERIA

OBSTRUIDA POR
PLACAS DE
GORDURA




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Gorduras Saturadas —
Presente em alimentos de origem animal | 1,?
Atencao: .
- consumo moderado o
- risco de aterosclesose, hipertensao, infarto
Gordura Trans
Presente em frituras e produtos industrializados

i P G
Atencao: - Lry
- Consumo restrito (até 2g/dia) ‘“si . @b
- risco maior de doenca vascular s



Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Fibra Alimentar

A ingestdo de fibras auxilia no
funcionamento do intestino e
aumenta a saciedade.

Procure consumir alimentos com
alto %VD de fibras alimentares!

Atencao:
Beba agua!!




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Cereal Matinal A Cereal Matinal B

INFORMAGAO NUTRICIONAL INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgo 30 g (3/4 de xicara de cha) Porgio 30 g (34 de xicara de cha)

Quantidade por porgéo % VD (*) Quantidade por porgéo % VD (*)
Valor energético 110 keal Rl Valor energético 100 kcal 4
Carboidratos 279 7 Carboidralos 18¢g S
Proteinas A 19 2 Proteinas 5¢g 10
Gorduras totais 0g 0 Gorduras totais 1g 1
Gorduras saturadas O0g 0 Gorduras saturadas O0g 0
Gorduras trans Og - Gorduras trans Og -
Fibra alimentar 19 3 Fibra alimentar i2g 40
Sodio 200 mg 8 Sédio 120 mg 5

(*) % Valores Didrios com base em uma dieta de
2.000 keal ou 8400 kJ. Seus valores didrios
podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas.

(*) % Valores Didrios com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8400 k). Seus valores diarios

podem ser maiores ou menores dependendo
do suas necessidades energéticas.




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Recomendacao de sodio (Na):
1,6 a 2,4g/dia.

Recomendacao de sal (NaCl):
5 a 6g/dia.




Informacéao Nutricional Obrigatoria (RDC n° 360/03)

O gue significam os itens da Tabela de Informacao
Nutricional nos Rotulos:

Biscoito doce recheado Sopa instantanea ° g
Wmlmmm INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgao/Porcidny Portion 30 (3 Biscoitos/ Galletas/ Biscuits) _ Porcédo 22g (1 envelope)
Quantidade por porcao/Cantidad por parcion/ Quantty per portion : Quantidade por por¢éo %VD (*)
Velor energetico/Calonic value 147 keal=592 k) Valor Energético| 94kcal = 395kJ 5
Carboidratos./Carbohidratos/ Carbohydrates 21
Proteinas/Proteinas/Proteins 2.0||| Carboidratos 129 4
Gorduras totais/Grasas totales/Total Fat 874 Proteinas 2,29 3
Gorduras/Grasas saturadas/Satwed Fat_| 289 Gorduras Totais 4,09 7
Gorduras/Brasas ; 120 contem/ng conene
s= R e Gord 2,3 10
Gorduras/Grasas monoinsaturadas/ 18 orduras 39
Monsunsatured fat I Saturadas
Gorduras/Grasas poliinsaturadas/ 0g Gorduras Trans 0g *
Polyunsaturated fat
Colesterol/Cholesterol 0 mg Fibra Alimentar 0,99 4
Fibra alimentar/alimentaria/Dietary Fibre 07
Y000/ 30¢ | img | hd Sédio 680mg 28




"contém Gluten" ou "nao contém Gluten” Lei n°10.674




"contém Gluten" ou "nao contém Gluten” Lei n°10.674

Gluten

Proteina encontrada em
cereais como, trigo, aveia,
centeio e cevada.

estomago -

Atencao: i
Celiacos — evitam alimentos,
como paes, bolos, pizza e
outros produtos.

parede do intestino

0 qldten agride e danifica as vilosidades do intestino delgado de quem
tem doenca celiac e prejudica a absorcdo dos alimentos




Alimentos diet ou light??

Alimentos DIET

Apresentam na sua composicao quantidades insignificantes
ou sao totalmente isentos de algum nutriente.

Ex: ndo contem acucar

Informacao Nutricional: Porc3o de 200 ml (copo)

Quantidade por porcao % VD~

Valor Energético 80 KCal = 335 KJ 4
Carboidrato 20g 7
Sodio 11 mg 0

REFRICGERANTE CONVYVENCIONAL

* Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2000 Kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energéeticas.

N30 contém quantidades significativas de proteinas,
gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans e fibra
alimentar.

Quantidade por porcao % VD*

Valor Energético OKCal =0 KJ 0
Carboidrato 0g 0
Acucares Omg 0
Sodio 30mg 1

* Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de
2000 Kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser
maiores ou menores, dependendo de suas necessidades
energeticas. N3o contém quantidades significativas de
proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans
e fibra alimentar. |



Alimentos diet ou light??

Alimentos LIGHT

Reducdo de no minimo 25% de algum nutriente, como,
gorduras, proteinas, sodio e etc.

Light em porcao de 30 g

(" INFORMAGAO NUTRICIONAL A
(@:de@]lwlhude )
Quantdade por porcao m%m -27,4kcal/porcéao

Valor Eneroético Scal=344 | 4%
Carboidratos 0 | 0%
Fibra Almentar g | 0%
Proteinas 3g %
Gorduras fotas 1% | We
Gorduras sauradas 4y | 2
Gorduras rans Nao contém | (")

gorduras totais
-3,6g/porcao
gorduras saturadas
-2,34qg/porcéo
carboidratos

Sodo Hong | &% +0,9g/porcéao
REQUEIJIAO CREMOSO CONVENCIONAL proteinas
. REQUEIJAO CREMOSO LIGHT
G L Sy, e +0,8g/porcao
‘ dieta de 2.000 Kcal ou 8.40DKL Seus valors didrios T
podem ser maiores ou menores dependendo de suas podem ser maiores ou menores dependendo de suas Sodio
necessidades energéticas. **VD ndo estabelecido . necessidades energéticas. **¥D n3o estabelecido.

+14,8mg/porcao



Por gue Devemos Olhar os Roétulos dos Alimentos?

Leia os roétulos atentamente
Verifigue todas as informacoes

Compare os alimentos e faca escolhas saudaveis

OBRIGADO
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