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0 QUE SAO 0S
ROTULOS
NUTRICIONAIS?



0S ROTULOS SAO UM MEIO
DE COMUNICAGAO ENTRE 0S
PRODUTOS E 0S
CONSUMIDORES.

Justamente por esse motivo, as
informacoes que estao neles
devem ser CLARAS, para que o
consumidor faca a melhor
escolha dentro das suas
necessidades.

No Brasil, 0 6rgao responsavel por
essa regulamentacao é a ANVISA
(Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria).

Ela determina quais informacoes
devem estar contidas nos rotulos
e de gue maneira devem ser

l apresentadas.
d L
@

1T
ANVISA
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0QUEE
OBRIGATORIO
ESTARNO
ROTULO?




EXISTEM
INFORMAGOES QUE
DEVEM CONSTAR EM
TODOS 0S ROTULOS
NUTRICIONAIS,
DENTRE AS QUAIS:

e Porgcdo: que é a quantidade média
daquele alimento que deve ser
consumida por pessoas saudaveis,
nas refeicoes em que aquele
alimento for consumido, visando
uma alimentacao balanceada.

e Medida caseira: €& como o
consumidor usualmente mede a
quantidade de alimento. Como:
fatias, unidade, colher, xicara.

e %VD: é o quanto os valores de
nutrientes presentes naquela
porcao de alimento correspondem
a uma dieta padrao de 2000 kcal.
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COMO A TABELA
NUTRICIONAL E
APRESENTADA?



AS TABELAS NUTRICIONAIS
TEM UM FORMATO PADRAO:

PORCOES POR

EMBALAGEM: J
namero de porgdes padrao
balagem. %VD (% VALOR DIARIO)
st (707 g indica o quanto o valor
POR( AO: energético e os nutrientes

corvespondem em relacdo ao
total de uma d{eta ,aa rdo de

uamtldade Joadmo de
2000 kca

CoNnSUmo
pro duto.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcoes por embalagem: 000 porcoes
Porcdo: 000 g (medida caseira)

100 g | 000 g | %VD"*

Valor energético (kcal)

Carboidratos totais (g)
Aclcares totais (g)

Acucares adicionados (g)

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)
Gorduras saturadas (Q)
Gorduras trans (@)

Fibra alimentar (g)

Sédio (mg)

‘Percentual de valores didnos fomecidos pela porgdo

A declaragdo do

NUTRIENTES: valor energético e
orientam sobre o nutrientes
valor de nutrientes 100 g ajuda a
presentes no comparar o valor
produto em 100 g nutricional do
ou em uma porgdo produto com

padrao. outros alimentos.



ROTULAGEM NUTRICIONAL FRONTAL
ATENCAO AS LUPAS

Na nova legislacao sobre rotulagem nutricional, um
simbolo na forma de LUPA devera estar visivel na
parte frontal do rotulo, para alertar a presenca de alto
teor de trés nutrientes que podem ser prejudiciais
para a saude quando consumidos em grandes

guantidades: . AgUCAR ADICIONADO
+ GORDURA SATURADA
« SODIO

- y Sempre que um produto
Eﬁ?ﬂﬁi J tiver uma das lupas,

atente-se para a lista de
ingredienfas e demais

ACUCAR ) :
[ ADICioNADO itens da tabela

nutricional.

ATENGAO: os produtos industrializados podem
ter MAIS DE UMA LUPA e até mesmo as trés!

M r P,_)m,m EM |

ACUCAR ACUCAR GORDURA —
A
GORDURA
SATURADA

S0DIO

 —
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QUAIS SAO 0S
VALORES
DIARIOS (VD) DE
REFERENCIA?




0S VALORES DIARIOS (VD) DE
NUTRIENTES RECOMENDADOS
EM UMA DIETA PADRAO DE
2000 KCAL SAO DISTRIBUIDOS
DA SEGUINTE MANEIRA:

- Valor energético: 2000 kcal/8.400 kJ
- Carboidratos: 300 gramas

- Acucares adicionados: 50 gramas

- Proteinas: 50 gramas

- Gorduras totais: 65 gramas

- Gorduras saturadas: 20 gramas

- Gordurastrans: 2g

- Fibra alimentar: 25 gramas

- Sodio: 2000 miligramas
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0S
MACRONUTRIENTES
NA TABELA
NUTRICIONAL




COMO ENTENDER 0S
NOMES DIFICEIS

Valor energético: € a energia obtida pelo
NOSSO corpo proveniente dos carboidratos,
proteinas ou gorduras totais. No rotulo, esse
valor vem descrito em quilocalorias(kcal) e
quilojoules (kJ).

Carboidratos: sao as moléculas que tém a
funcao principal de fornecer energia para o
corpo.

Proteinas: sao as responsaveis por construir
e manter todos 0s N0sSsos 0rgaocs, desde 0s
0SS0S ate a pele.

Fibra alimentar: estao presentes nos
alimentos de origem vegetal e sdo moléculas
que nao sao digeridas, auxiliando na
formacao das fezes e no funcionamento
intestinal.

Gorduras totais: sao fontes de energia que
contribuem para absorgao de vitaminas
como A, D, E e K. E dito "total" porque
corresponde a soma de todos os tipos de
gorduras presentes naquele alimento.
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GORDURAS
SATURADAS E
TRANS: POR
QUE ESTAO LA?




VALORES PARA
PRESTAR ATENGAO

Gorduras saturadas: estao
presentes em diferentes
alimentos de origem animal,
como carnes, leite e iogurte,
frango, entre outros. Seu
CONSUMO excessivo pode ser
associado com problemas do
coracao, devendo ser
consumidas com moderacao.

Gorduras trans: pode ocorrer
naturalmente em alimentos de
origem animal, especialmente
nas carnes bovinas, ou ser
produzida industrialmente por
meio de processos tecnologicos.
Ainformacao sobre a quantidade
de gordura trans no rotulo dos
alimentos € obrigatoria no Brasil,
poréem, se igual ou inferiora 0,1
grama por porcao do alimento,
pode ser declarada como zero na
tabela nutricional.
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0 SODIO NA
TABELA
NUTRICIONAL



OLHE PARA
ESSE VALOR
COM ATENGAO

Sodio: é encontrado no sal de
cozinha, nos produtos
industrializados e em conserva,
como os enlatados e embutidos.
Novamente, seu consumo deve (
ser controlado, pois esta
associado ao aumento da pressao
arterial e problemas no coracao.

C
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COMO LER OS
INGREDIENTES
E POR QUE
SEMPRE LER?




MUITA ATENGAO AO
OUE VOCE ESTA
CONSUMINDO.

Alista de ingredientes fala o que se
tem na formulacao daquele produto
em especifico, e € como descobrimos
se um produto € bom ou nao.

Ela é descrita por ordem de
QUANTIDADE, ou seja, o PRIMEIRO
ingrediente € aquele que estaem
maior quantidade naquele alimento.
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0S ACUCARES
ADICIONADOS

NOS
INGREDIENTES



ACUCARES ADICIONADOS

Sao os acucares que nao sao naturalmente
encontrados nos alimentos, mas sim aqueles
acucares que sao adicionados nos produtos para
adocar.

Podem estar descritos na lista de
ingredientes como:

e gcucar dacana
acucar da beterraba
acucar invertido
dextrose
dextrina
frutose
glicose
glucose
lactose
maltose
maltodextrina
mel
melaco
melado
rapadura
sacarose
xarope glucose
xarope de milho
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0 QUE E UM
PRODUTO
CLEAN LABEL?



BASICAMENTE:
E UM PRODUTO
LIMPO

Sao aqueles alimentos sem
conservantes, corantes,
aromatizantes e outros
componentes artificiais.
Em resumo, tem em sua
formulacao apenas o
necessario.
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0 QUE E DIET,
LIGHT, ZERO
LACTOSE, SEM
GLUTEN E ZERO
ACUCAR?




DEFINIGAO
BASICA:

DIET?

LIGHT: produtos com quantidade reduzida de
algum nutriente, como sodio, gordura ou agucar.

DIET: sao produtos sem acgucar, gordura ou sal.

ZERO LACTOSE: sao produtos com nenhuma ou
muito pouca quantidade desse acucar, indicados
para pessoas intolerantes.

SEM GLUTEN: s&o alimentos formulados sem
compostos que formam gluten e sem
contaminacgdo cruzada(contato com
equipamentos, por exemplo).

SEM ACUCAR: nao tem qualquer adicéo de
acucar.
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AFINAL, 0 QUE E
UM BOM
PRODUTO?



UM BOM PRODUTO E AQUELE QUE,
ANTES DE MAIS NADA, ATENDA AS
SUAS NECESSIDADES, SE
ENQUADRE DENTRO DO SEU
ORCAMENTO E NAO FAGCA MAL
PARA A SUA SAUDE.

LEIA COM ATENCAO E
PRATIQUE

AS dicas nesse ebook sdo simples,
mas com elds vocé com certeza vai se
orientar melhovr.

Faca da leitura de rotulos um
habito e pratique para ficar cada
vez mais facil.

A escolha o\gom é sua, e sempre que
necessdrio, busque ajuda do
profissional NUTRICIONISTA.
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