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Rotulagem Nutricional
e sua importancia

na escolha dos alimentos
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Introducao '’

Os rétulos sao elementos essenciais
de comunicagao entre produtos e consu-
midores. Dai a importancia das informa-
coes serem claras.

A rotulagem nutricional é definida
como toda descricao destinada a informar
ao consumidor sobre as propriedades nu-
tricionais de um alimento.

A rotulagem nutricional contribui
para a seguranca alimentar e pode auxili-
ar na protecao da saude da populagao, ja
que o entendimento das informagodes vei-
culadas nos rotulos sobre as propriedades
nutricionais dos alimentos, auxiliam o
consumidor a fazer escolhas mais consci-
entes e equilibradas.

Neste boletim, destacamos os prin-
cipais elementos que compdoem a rotula-
gem dos alimentos, com o objetivo de fa-
cilitar a compreensao das informacgoes
nutricionais contidas nos rotulos.

/ No Brasil, a Agéncia\

Nacional de Vigilancia Sani-
taria - ANVISA é o orgao
responsavel pela regulacao
da rotulagem de alimentos
que estabelece as informa-
¢coes que um rotulo deve
conter, visando a garantia de
qualidade do produto e a

saude do consumidor.

A declaragao da rotula-
gem nutricional dos alimen-
tos deve seguir os requisitos
estabelecidos nas resolu-

coes:

= RDC n? 359/2003,

= RDC n? 360/2003,

= RDC n? 54/2012.
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Conheca algumas informacoes
que sempre devem estar
presentes nos rotulos:

. \|V" 4

1) Lista de Ingredientes: """

Informa os ingredientes que compoem o produto em
ordem decrescente, isto €, o primeiro ingrediente é
aquele que estd em maior quantidade no produto e o
ultimo, em menor quantidade. Ao final da lista apare-
cem os aditivos (componentes para modificar aspec-
tos fisicos, quimicos ou microbiolégicos do produto)
0s quais sao citados seguindo a mesma regra.

Lendo a lista, o con-

sumidor consegue ter

O ACUCAR na lista de
lngredientes pode aparecer

uma boa nocgao se o

produto tem algum

cCoOVLO: constituinte que ele
I — Y nao queira consumir
* glicose o lactose em excesso, como
* glucose oe o el por exemplo acucar,
wilho o melago/ sal e gordura.
o Xavope de melaolo
malte o dextrose :
o frutose « xavope de Palavras que podem apare-:
. aglicar st cer na Lista de ingredientes:
Lvertioo o maltodextring  que indicam A AR de :
SAL (SODIO):
R Y « cloveto de <éolio
Observacao:

* glutamato monossédico
o nitrato e nitvito de séolio <%
o caselnato de sédio
o ciclamato dle séolio

o metabissulfito de sédio
 benzoato oe sédio

o Lnosinato dissbdico,
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Alimentos de ingredientes unicos
como agucar, café, farinha de
mandioca, leite, vinagre NAO
precisam apresentar lista de

ingredientes.



https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/alimentos/rotulagem/arquivos/4703json-file-1
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2) Origem1

Informagao que permite ao consumidor saber
quem é o fabricante do produto e onde ele foi fa-
bricado. Sao informagoes importantes para que o
consumidor saiba qual a procedéncia do produto e
entre em contato com o fabricante se for necessa-
rio.

3) Prazo de Validade'

Os produtos devem apresentar pelo menos o dia e
o més quando o prazo de validade for inferior a
trés meses; o més e o ano para produtos que te-
nham prazo de validade superior a trés meses. Se
o més de vencimento for dezembro, basta indicar
0 ano, com a expressao "fim de...... “(ano).

.

4) Informacao Nutricional

()briggf,at(')ria7

E uma ferramenta para conhecer a
composic¢ao do alimento e pode for-
necer uma base para as escolhas
de consumo, com reflexos na
saude.

e E obrigatério declarar a quantidade de valor energético dos nutrientes:

carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras trans, fibra alimentar

e sadio.

taminas e minerais, quando estiverem como “Zero”, ou “0”, ou “néo contém”

presentes em quantidade igual ou maior  para valor energético e/ou nutrientes

(IDR) por porgao indicada no rétulo, ou-  gades menores ou iguais as estabele-
tros nutrientes e calculo do valor energé- cidas como “ndo significativas” de
tico e de nutrientes. acordo com a tabela.

Observacao:

*% Valores diarios

com base em uma e Fica excluida a declaragdo de gorduras
dieta de 2.000 kcal trans em percentual de Valor Diario.

ou 8.400 kJ. Seus
valores diarios po-

dem ser maiores ou Além disso, os rétulos devem apresentar

menores dependen-

do de suas neces- O nome e endere¢o do fabricante, numero do

sidades energéticas. |Servico de Inspegdo Federal (SIF), método de
conservacao (no caso de congelados, por
exemplo), entre outros dados.

e A informacao nutricional deve ser expressa por porg¢ao, in-
cluindo a medida caseira correspondente.
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Informacao Nutricional Obrigatoria’

PORCAO: é a quantidade média do ali-
mento que deve ser usualmente consumi-
da por pessoas sadias, cada vez que o
alimento é ingerido; é utilizada como re-
feréncia para o calculo nutricional.

I

MEDIDA CASEIRA: indica a medida normal-
mente utilizada pelo consumidor para dosar
os alimentos.

Exemplos: fatias, unidades, xicaras, colhe-
res de sopa, etc.

-

VALOR
ENERGETICO OU

CALORICO: é a
quantidade de
calorias fornecida

INFORMAGAO NUTRICIONAL \J

|

%VD: indica o

percentual da
quantidade ma-

xima de consu-

- mo de determi-

nado nutriente

pelo alimento, na
porcao indicada

ou valor ener-

pela

Porcdo g ou mllmedida caseira!j
Quantidade por porcao % VD (%)
Valor energético I ... kcal = .. K]
‘ Carboidratos g
Proteinas g
Gorduras totais g
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g
Fibra alimentar g
Sadio mg
tabela. (*) % 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.

gético recomen-
dado para o dia

inteiro.

FIQUE ATENTO

As informacgoes nutricionais |

I
: indicadas no rétulo valem pa- |
| ra a porcéao indicada pelo fa- :
I bricante, e muitas vezes nao |
: se refere ao conteudo total da :
Iembalagem. Por isso é funda-|

' mental observa-lal I

Exemplo: se um

Cada nutriente apresenta um valor di-
ferente para se calcular o %VD.

VALORES DIARIOS DE REFERENCIA:

Valor energético: 2000kcal/ 8.400kJ

Carboidratos: 300g
Proteinas: 75¢
Gorduras totais: 55¢g

Gorduras saturadas: 22g

Fibra alimentar: 25¢g
Sédio: 2400mg

rotulo indica que
o VD de sédio é
35%, significa
que em uma
porcao ha 35%
do sodio que um

] adulto deve
:Nao ha valor:
: diario de re-:
feréncia pa- :
:ra as gordu-:
i ras trans! :

consumir ao
longo de um dia.
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Atencao as informacoes em destaque nos rotulos

O rétulo também é uma ferramenta de
marketing. E importante que o consumidor este-
ja atento as informagoes em destaque na emba-
lagem, como “zero acucar”, “livre de gorduras
trans”, “natural”, “caseiro”, “igual ao da vové” ,
“rico em vitaminas e minerais”, pois nao signifi-
ca que o produto seja realmente saudavel e de

Ingredientes: farinha de trige enriguecids com ferro e acido fdlice, agocarn, gordura vegetal,
cacau em pa, amido, éleo de sefa, sal, emulsificante lecitina de seoja, fermento quimice
bicarbonato de sodio, aromatizante, acidulante acido citrico, CONTEM GLUTEM. ALERGICOS:
CONTEM DERIVADOS DE TRIGD E S04, PODE COMTER 0OVOS, LEITE, AVEIA, AVELAS,

CASTAMHA-DO-PARA, CASTAMHA-DE-CAJU E CEVADRA,

qualidade.

Portanto, observe se acucar,
sal ou gordura aparecem como pri-
meiros da lista. Esse & um sinal de
alerta, pois significa que o produto
tem mais desses ingredientes do

que qualquer outro componente.

Identificando alimentos ultraprocessados pelos rotulos”’

QUEIJO MUCARELA

Ingredientes:
1. Leite pasteurizado
2. Fermento lacteo

Os ultraprocessados tém baixa qualidade

nutricional, sao ricos em calorias e feitos com

3, Sal
- o g- glorlito de Calcio baixo teor de alimentos /n natura ou minimamente
4 . Coalho
\-\ S Gonsenador processados. Além disso, apresentam aditivos
N\\\/ R P
- e quimicos.
‘ZQT_ N

Um grande problema é que muitos alimentos

ultraprocessados passam a ideia de que sao sau-

QUEIJO PROCESSADO UHT

Ingredientes:

1. Queijo tipo estepe e/ou prato
1.1 Leite pasteurizado
1.2 Fermento lacteo
1.3 Sal
14 Coalho
1.5 Corante
1.6 Conservante

2. Agua

3. Leite concentrado integral

4, Leite em pod desnatado

5. Manteiga

6. Sal

7. Estabilizantes

8. Acidulante

9. Conservador

Ultraprocessado

daveis, e & com a lista de ingredientes que pode-
mos identifica-los. De modo geral, quanto menos
ingredientes, melhor.

Os ultraprocessados normalmente apresentam
cinco ou mais ingredientes, especialmente quando
sao formulagdes industriais, além disso possuem

nomes estranhos, pouco familiares.

0 guia alimentar para populacao brasileira

recomenda que esses alimentos sejam evitados

Muitas pessoas podem acabar escolhendo um queijo proces-
sado UHT, em vez do queijo mucarela por acharem que o
queijo amarelo é mais gorduroso e menos saudavel, porém
nota-se na composi¢ao do queijo UHT, maior quantidade de
ingredientes, nos quais sao incluidos os aditivos. Desta forma,
podemos dizer que o queijo mucgarela é mais natural.

na nossa rotina alimentar.

Na hora das compras, o mais indicado é op-
tar por produtos in nafura e minimamente pro-

cessados. O ideal é sempre descascar mais e
desembalar menos.
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Identificando alimentos ultraprocessados pelos rotulos

PAO FRANCES

Ingredientes:

1. Farinha de trigo

2. Agua

3. Fermento bioldgico
4, Agucar

5. Sal

PEITO DE PERU
Ingredientes:
. Peito de peru
. Agua
. Sal
. Agucares
. Proteina vegetal de soja
. Regulador de acidez
. Estabilizantes
. Espessantes
9. Antioxidantes
10. Realgador de sabor

1
2
3
4
5
6
7
8

PAO DE FORMA

Ingredientes:

1. Farinha de trige

2, Agucar

3. Gordura vegetal hidrogenada
4. sal

5. Emulsificantes

6. Estaroil lactato de sodio

7. Lectina de soja

8. Conservantes

Ultraprocessado

glutomato monossodico

11. Aromas naturais e/ou
artificiais

12. Conservante nitrito de sédio
13. Corantes

Ultraprocessado

Podemos observar a quantidade de ingredientes que fazem parte da
composicao do pao de forma e do peito de peru. Isso faz com que esses
alimentos sejam considerados ultraprocessados.

IOGURTE NATURAL DESNATADO
' ¥

\

Minimamente
processado

Ingredientes:

1. Leite pasteurizado
desnatado efou

2. Leite reconstituido
desnatado

3. Fermento lacteo

o

-
r o 4
o~

\ 2

O iogurte natural, integral ou desna-
tado, é uma opgao mais saudavel. Os
iogurtes que contém muitos ingredi-
entes em sua composi¢ao, principal-
mente aditivos (corantes, aromatizan-
tes, dentre outros), sdo produtos con-
siderados ultraprocessados e podem
conter teor elevado de acgucares.

IOGURTE INTEGRAL DE MEL

Ingredientes:

1. Leite pasteurizado integral efou
2. Leite reconstituido

3. Xarope de agucar

4, Preparado de mel (xarope

de agucar, agua, mel, amido
modificado, agucar, conservador
sorbato de potassio, espessante
goma xantana, acidulante acido
citrico e aromatizante)

5. Proteina concentrada de leite
6. Soro de leite em po

7. Fermento lacteo

1 Ultraprocessado

Setor de Alimentagao e Nutrigdo/ Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis
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Para os portadores de algumas doem;as1

Diabetes Melitus: os produtos diet, desti-
nados para dietas com restricao de carboi-
dratos, dietas com restricao de gorduras e
dietas de ingestao controlada de acucares,
devem conter a seguinte adverténcia:
‘Diabéticos: contém (especificar o mono e/ou
dissacarideo - glicose / frutose / sacarose)”,

caso contenham esses agucares.”

A evolugdao da legislagdo é um fator
que faz a populacao cada vez mais buscar
uma alimentacao mais saudavel, por isso,

recentemente as normas de rotulagem nutri-

cional passaram por um processo de revisao

: e consulta publica exatamente para tentar

: fazer com que a informagdo seja ainda mais
simples e compreensivel para o consumidor.

A partir de queixas, estudos e histéri-

co foi identificado que as informagcdes nos

rotulos sao muito técnicas e tém uma baixa

: legibilidade. Ou seja, o consumidor tem a di-

: ficuldade de identificar, ler e compreender

tudo isso no ato da compra. A ideia é que as

informagoes cheguem de forma mais clara ao

-
L)

".‘ entendimento do consumidor.

deve conter a adverténcia:

oLHo
I ﬁQ

I!(JVTIJI.C)

) .

Pressao alta:
atencao ao conteudo

de sodio descrito na
informagao nutricional
dos roétulos. Os produtos
diet ou /ight em sédio apre- -
sentam baixo ou reduzido teor em sédio. Devem ser
evitados produtos que contenham sacarina e cicla-
mato de sédio, que, embora sejam adocgantes, sao
substancias que contém soédio.

Doenca Celiaca: atencado a lista de ingredientes dos alimentos que
contém em sua composic¢ao trigo, aveia, cevada, centeio e seus deri-
vados. No rétulo desses alimentos, proximo a lista de ingredientes,

“CONTEM GLUTEN”. Para os alimentos

que nao contém trigo, aveia, cevada e centeio na sua composicao a
adverténcia que deve constar no rétulo é: “NAO CONTEM GLUTEN”.

Em 2020 as novas regras sobre ™.
rotulagem nutricional foram aprova-
das e as mesmas entram em vigor a
partir de 09 de outubro de 2022:

-
Nova norma para
rotulagemde "N
alimentos aprovada
pelaANVISA

e

.
.
X

= Resolucao da Diretoria Colegiada (RDC)
429/2020, que trata sobre a rotulagem nutri-
cional dos alimentos embalados;

= Instru¢cao Normativa (IN) 75/2020, que esta-
belece requisitos técnicos para a declara-
cao da rotulagem nutricional nos alimentos ::
embalados. o
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Gostou do boletim?

Curtal Vamos adorar sabver
due Vocé goston,

Salve para ler depois!

Compartilhe essa informagdo!

Nos conte o dque achoul Sugestdes para ontros
também boletins sdo muito bem vindas.
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