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Conhecendo o rétulo
dos alimentos

Os rétulos dos alimentos sao compostos por:

e Lista de ingredientes

e Tabela de nutrientes

e Informacdes nutricionais complementares

e Informacdes adicionais, como exemplo, informacdes sobre
correto descarte da embalagem e/ou modo de preparo.

Rotulagem Consumidor




Vocé sabe ler a lista de
ingredientes?

O principal objetivo desse espaco é informar os ingredientes dos

produtos.

e Ordem decrescente: o primeiro ingrediente é o que esta
em maior quantidade no produto, e o Ultimo ingrediente, em
menor quantidade, como mostra a figura abaixo:

arroz integral
fibra soltvel (polidextrose)
6leo vegetal de girassol

calcio (fosfato tricalcico)
sal

vitamina D (colecalciferol)
estabilizante goma gelana
aromatizantes

emulsificante lecitina de soja

Na figura acima, vocé pode notar que a dgua é
o ingrediente em maior quantidade do produto,
equanto, o emulsificante lecitina de soja € o que
estd em menor quantia.
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Nova rotulagem nutricional

O que compode a rotulagem nutricional?

J Tabela de informacao nutricional
J Declaracdes de alegagdes nutricionais
J Rotulagem nutricional frontal

Por que as normas mudaram?

As normas de rotulagem nutricional foram alteradas para facilitar
a compreensao dos rétulos. Assim, ajudard o consumidor a fazer
escolhas conscientes e diminuird o engano quanto a composicéo
dos alimentos’2.

O que muda na embalagem dos produtos com as novas
normas?

Veja as mudangas com a nova lei:

Tabela nutricional

A tabela de informacéo nutricional € a parte do rétulo onde sédo
encontradas as informagdes sobre a composicdo nutricional dos

alimentos, de forma organizada e padronizada’.

As novas normas estabelecem que haja mudancas na tabela
nutricional. Veja quais serdo na imagem abaixo:
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INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdes por embalagem: 000 porcdes
Porcédo: 000g (medida caseira)

________________________ 1100g | 000g

Valor energético (kcal)
Carboidratos (g)
Aclcares totais (g)
B Aclcares adicionados (g)
Proteinas (g) D
Gorduras saturadas (g)
Gorduras trans (g)
Fibras alimentares (g)
Sédio (mg)

* Percentual de valores diarios fornecidos pela porcéo.

JNl  Na parte superior da tabela aparecem o nimero de porc¢des
contidas na embalagem e o tamanho da porgao declarada
em duas medidas: gramas ou mililitros e medida caseira
(consumo usual).

H Nolado esquerdo databela,onde encontramos os nutrientes,
é preciso colocar, como informacgéo obrigatdria, os aclcares
totais e aclcares adicionados.

Em uma nova coluna aparecem os valores na medida
100g/ml. A parte ao lado ja existia e, agora seguem a porcéo
declarada acima (A).

E A porcentagem de Valor Diério (%VD) representa o percentual
que o produto entrega de calorias e nutrientes recomendados
para a alimentagao diaria. Esses valores foram atualizados’-2.
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Rotulagem nutricional frontal

A principal mudanca é a rotulagem nutricional frontal, um painel
informativo destacado na parte da frente das embalagens.

O objetivo é informar o consumidor sobre o alto conteido dos
nutrientes relevantes para a saude: aglcar adicionado, gordura
saturada e sddio, conforme a figura abaixo:

Acucar adicionado

Alto

( 2 15g em 1009) ( 2 7,5g em 100m|>

Gordura saturada
M Alto
( > 6g em 100g ) ( > 3g em 100ml )
Sédio
Alto

(2 600mg em 1009) ( 2 300mg em 100m|>

oo

Quando o produto tiver altos indices de um (ou mais) desses
nutrientes, selos irdo aparecer na frente das embalagens, neste
formato:
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ACUCAR
ADICIONADO
GORDURA
SATURADA
SODIO

AGUCAR
ADICIONADO
GORDURA
SATURADA
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Quando os indices desses
' nutrientes nao forem altos, o
% produto ndo exibird rotulagem

nutricional frontal.
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Modelos com alto teor de trés nutrientes

AGCUCAR
ADICIONADO

: ALTO EM
AGUCAR

ADICIONADO
GORDURA

AGUCAR GORDURA ;
SATURADA
SODIO B AGUCAR | GORDURA -
[ ADICIONADO] SATURADA | SOPIO

Modelos com alto teor de dois nutrientes
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ALTO EM
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/& ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

UCAR
ADICIONADO

& ADICIONADO
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Modelos com alto teor de um nutriente

/i SATURADA AGUCAR

ADICIONADO
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Alegacoes nutricionais

Conhetrés tipos de alegagdes nutricionais que podem aparecer
nos produtos:

1. Nutricionais de conteudo

L Fonte do ibras SRR G &) eIk el el
\ e Minerais um nutriente.

2. Nutricionais de contetudo
comparativo: compara as calorias e
os nutrientes (como a gordura) com
um alimento tradicional.

3. Sem adicao: informa que néo
tem um ingrediente.
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