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Você sabe o que está comendo? 

Por que Devemos Olhar os Rótulos dos Alimentos? 



Por que Devemos Olhar os Rótulos dos Alimentos? 

  Elemento essencial de comunicação 

entre produtos e consumidores. 
 

  Auxilia na escolha adequada dos 

alimentos. 

Órgão responsável pela normatização da 

rotulagem e fiscalização da produção e 

comercialização dos alimentos 



 Informações Obrigatórias  (RDC no259/02) 

 

 Denominação de venda  
 

ex. achocolatado, bolacha, margarina, carne  

+ estado físico: em pó, cremoso, congelado 

 
 Lista de ingrediente  

 

- exceção para alimentos únicos (café, açúcar, leite) 

- em ordem decrescente 

 
 Conteúdo líquido 

 

- em massa (kg) ou volume (L) 
 



 

 Origem 
 

- quem produziu e onde foi produzido 

 
 Lote 

 

- número de controle de produção 

 
 Prazo de validade 

 
 Instruções sobre preparo e uso 

 

 

 Informações Obrigatórias  (RDC no259/02) 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

Tabela nutricional  
 

“Sua leitura é importante, porque a partir das informações 

nutricionais você pode fazer escolhas mais saudáveis 

para você e sua família.” 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

- Pode ser apresentada em três formas distintas:  



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

Declaração Nutricional Simplificada 
 

- Alguns rótulos não apresentam todos os nutrientes 
 

 

 

 

Quando alguns nutrientes estão em concentrações tão 

baixas que não são significativas para alimentação. 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

Alimentos e bebidas embalados isentos da IFN: 

 

Bebidas alcoólicas; especiarias; água mineral; 

vinagres; sal;  café; erva mate; chás; frutas; vegetais e 

carnes; produtos pesados à vista do consumidor, 

produtos a granel. 

 

 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Valor Energético 
 

Energia produzida pelo nosso corpo proveniente dos 

carboidratos, proteínas e gorduras totais.  

- É expresso em Kcal e KJ (1Kcal = 4,2 KJ) 
 

 



Carboidratos 
 

Fornecem energia às células do 

corpo, principalmente ao cérebro.  
 

 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Proteínas 
 

Fundamentais para a construção 

e manutenção dos nossos órgãos 

tecidos e células.  



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Gorduras Totais 
 

Se refem a soma de todos os tipos de 

gorduras do alimento (animal e vegetal)  

 

Fornecem energia ao corpo e ajudam na 

absorção de vitaminas.  

 

Atenção: 

1g de carboidrato = 4kcal 

1g de lipídio = 9kcal  

 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 
O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Gorduras Saturadas 

 

 

 

 

 

Gordura Trans 

 

 

 

 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 
O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Gorduras Saturadas 
Presente em alimentos de origem animal  
 

Atenção: 

- consumo  moderado  

- risco de aterosclesose, hipertensão, infarto 

 

Gordura Trans 
Presente em frituras e produtos industrializados 
 

Atenção: 

- Consumo restrito (até 2g/dia) 

- risco maior de doença vascular 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Fibra Alimentar 
 

A ingestão de fibras auxilia no 

funcionamento do intestino e 

aumenta a saciedade.  

 

Procure consumir alimentos com 

alto %VD de fibras alimentares! 

 

Atenção:  
Beba água!! 

 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 

O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 
O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

Sódio 
 

Presente no sal de cozinha e em quase 

todos os alimentos industrializados  

 

Atenção: 

Consuma com moderação.  

 

- O consumo excessivo está associado 

ao aumento da pressão arterial. 

 

- evite os alimentos com alto %VD em 

sódio. 

Recomendação de sódio (Na): 

1,6 a 2,4g/dia. 

 

Recomendação de sal (NaCl): 

5 a 6g/dia. 



 
Informação Nutricional Obrigatória (RDC no 360/03) 

 
O que significam os itens da Tabela de Informação 

Nutricional nos Rótulos: 

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL  

Porção 22g (1 envelope) 

Quantidade por porção %VD (*) 

Valor Energético 94kcal = 395kJ 5 

Carboidratos 12g 4 

Proteínas 2,2g 3 

Gorduras Totais 4,0g 7 

Gorduras 

Saturadas 

2,3g 10 

Gorduras Trans 0g ** 

Fibra Alimentar 0,9g 4 

Sódio 680mg 28 

Biscoito  doce recheado                 Sopa instantanea 



"contém Glúten" ou "não contém Glúten” Lei no10.674 



"contém Glúten" ou "não contém Glúten” Lei no10.674 

Glúten 
 

Proteína encontrada em 

cereais como, trigo, aveia, 

centeio e cevada. 

 

Atenção: 

Celíacos – evitam alimentos, 

como pães, bolos, pizza e 

outros produtos. 

 



Alimentos diet ou light?? 

Alimentos DIET 
 

Apresentam na sua composição quantidades insignificantes 

ou são totalmente isentos de algum nutriente. 

 
Ex: não contém açúcar 

 
 



Alimentos LIGHT 
 

Redução de no mínimo 25% de algum nutriente, como, 

gorduras, proteínas, sódio e etc. 

Alimentos diet ou light?? 

Light  em porção de 30 g  
 

calorias  

-27,4kcal/porção 

gorduras totais      

-3,6g/porção 

gorduras saturadas  

-2,34g/porção 

carboidratos  

+0,9g/porção 

proteínas  

+0,8g/porção 

Sódio  

+14,8mg/porção 



Por que Devemos Olhar os Rótulos dos Alimentos? 

Leia os rótulos atentamente 

 

           Verifique todas as informações 

 

Compare os alimentos e faça escolhas saudáveis 
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