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Apresentacao

A presente cartilha, intitulada Desvendando o Segredo da Rotulagem dos Alimentos, € um
produto da Oficina Merenda Além do Prato, realizada com o publico da Educagéo de Jovens
e Adultos (EJA) na Escola Estadual Professor Theotdnio Vilela Brandao, por meio da
disciplina de Seminarios Tematicos do curso de Pés-Graduagdo em Mestrado e Doutorado
em Sociedade, Tecnologia e Politicas Publicas da Faculdade Centro Universitario de Maceié
(UNIMA-Afya).

O objetivo desta cartilha é esclarecer a populagdo sobre a atualizagdo da nova norma de
rotulagem nutricional dos alimentos, com base nas legislagdes RDC n° 429 e IN n° 75, ambas
de outubro de 2020, que entraram em vigor em outubro de 2022. Essas atualizagbes buscam
melhorar a transparéncia e faciiitar a compreensdo das informag¢des nutricionais presentes
nos rotulos dos alimentos. A rotulagem nutricional € um dos principais meios de comunicagéo
entre a industria de alimentos e os consumidores. Ela fornece inforrnagdes essenciais sobre a
composicao dos produtos, permitindo escolhas alimentares mais conscientes e saudaveis.
Com a evolugéo das normativas sanitarias, a legislagao brasileira tem passado por mudangas
significativas para tornar essas informagdes mais acessiveis e compreensiveis ao publico.

O objetivo desta cartilha é esclarecer a populagdo sobre a atualizagdo da nova norma de
rotulagem nutricional dos alimentos, com base nas legislagdes RDC n° 429 e IN n°® 75, ambas
de outubro de 2020, que entraram em vigor em outubro de 2022. Essas atualizagdes buscam
melhorar a transparéncia e facilitar a compreensdo das informagtes nutricionais presentes
nos rotulos dos alimentos. A rotulagem nutricional € um dos principais meios de comunicagéo
entre a industria de alimentos e os consumidores. Ela fornece inforrnagdes essenciais sobre a
composigao dos produtos, permitindo escolhas alimentares mais conscientes e saudaveis.
Com a evolugéo das normativas sanitarias, a legislacéo brasileira tem passado por mudangas
significativas para tornar essas informagdes mais acessiveis e compreensiveis ao publico.
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Modelo de Apresentagcao e como
interpretar os rétulos de maneira
adequada ?

> T

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdes por embalagem: 000 ¢ Porgao: 000 g (medida caseira)

100 g | 000 g | %VD*

Valor (kcal)

100 g | 000 g | %VD*
Gorduras totais (g) |

Carboidratos (g)
Agucares totais (g)
Agucares adicionados (g)
Proteinas (g) [

Gorduras saturadas (g)|
Gorduras trans (g)
Fibras alimentares (g)

Sédio (mg) 1

“Percentual de valores dirios fornecidos pela porgao.

Vertical

(1]

‘9 INFORMAGAO NUTRICIONAL

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo: 25 g (17 unidades) Porgoes por ambalagem: 6

Cocioa 5 porste| WD) Porgao: 25 9 (1 xicara) L
[Valor energético 126kcal = 529K) | 6 = 1g 2; '/':D
Carboidratos 139 4 Cavodacs@ | & | 1 | 4
Proteinas 109 1 Agicares (lais (g) 5 | 12
| Gorduras totais 789 14 Agucares adicionados (g) 48 1.2 2
Gorduras saturadas 349 15 Proteinas (o) 40 | 10| 2
Gorduras trans 0g Gorduras totais (g) 30 | 78 | 1
Fibra alimentar 089 3 Gorduras saturadas (g) ALl 35 18
oo T50mg 5 Gorduras rans (g) (e I T
“Valores Dianos de referéncia com base em uma dieta de 2000 itra sliménear () 30 | 08 3
Kea 0u 8400 . Seus valores didros podem ser maores ou Sédio (m &0 | w0 | 8
menores, dependendo de suas necessidades energéticas “Pecentua devalores diios fomecidos pela poro.

Tabela - exemplo de informagoes nutricionals de acordo
com a atval legislagao

Tabela 2. exemplo de informagoes nutricionais de acordo
com a nova legislagao, vigente a partir de outubro de 22.

Medida Caseira: Refere-
se a medida geralmente
utilizada pelo

consumidor para medir

alimentos, como, por
exemplo, fatia, unidade,
pote, xicaras, copos,
colheres de sopa.

% VD: E um nlmero em
percentual que indica o
quanto o produto em questéo
contribui com energia e
nutrientes em relagdo a uma
dieta de 2.000 calorias. Ajuda
a entender o impacto daquele
alimento dentro de uma dieta
de 2.000 kcal/dia

Horizontal

a
do alimento
recomendada para o
consumo por pessoas

saudaveis, cada vez que o

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porgdes por embalagem: 000 - Porgao: 000 g (medida caseira)

Por 100 g (00 g, %VD"): Valor energético 000 keal (00 kcal, 0%) + Carboidratos 00 g (00
g. 0%), dos quais: Agucares totais 00 g (00 g). Agucares adicionados 00 g (00 g, 0%) »
Proteinas 00 g (00 g, 0%) + Gorduras totais 00 g (00 g, 0%), das quais: Gorduras saturadas
00 g (00 g, 0%), Gorduras trans 00 g (00 g. 0%) - Fibras alimentares 00 g (00 g. 0%) «
Sédio 00 mg (00 mg, 0%).

*Percentual de valores diarios fornecidos pela porg@o.

alimento é ingerido.
Verifique se a quantidade

indicada condiz com sua
porgéo habitual de consumo.

Linear
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: Informagdes Obrigatérias: Sdo as informagdes que
devem estar presentes obrigatoriamente nos rétulos dos

alimentos, de acordo com as normas e regulamentos

estabelecidos pelas autoridades sanitarias. Sao elas:

1.Nome do produto;

2.Lista de ingredientes, em ordem decrescente, com o
ingrediente de maior quantidade aparecendo
primeiro;

3.Valor energético (expresso em kcal e kJ);

4.Conteudo liquido (quantidade ou volume do
produto);

5.ldentificagdo da origem (pais ou local de produgao
do produto);

6. ldentificagao do lote;

7.Prazo de validade;

8.Instrucdes para uso.
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Novas Normas De Rotulagem dos

Alimentos

« A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA)
atualizou as normas de rotulagem nutricional, exigindo
a utilizacdo de rotulagem frontal para alimentos com
altos teores de agucar, gordura saturada e sédio. Essa
medida visa auxiliar os consumidores a fazerem
escolhas mais saudaveis de forma rapida e intuitiva.

. Os rétulos devem conter alertas frontais, representados
por um icone de lupa, para indicar altas concentragdes
de certos nutrientes, como acucar adicionado, sodio e
gordura saturada.

AGCUCAR
ADICIONADO

GORDURA
SATURADA
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Diet, Light e Zero: Qual a

Diferenca?

Diet: Alimentos com
auséncia total de
algum ingrediente
especifico, como
agucar ou gordura.

Light: Apresentam
reducdo de pelo
menos 25% de algum
componente, como
agucar, gordura,
sodio ou colesterol.

Zero: Isentos de
determinados

ingredientes em
comparagao a versao
original, geralmente
com reducao de
acgucar e sodio.

Fonte: Novais ,2024
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Aditivos Presente Nos Alimentos e

Seus Efeitos Na Saude

Aspartame é um adocante artificial de
baixa caloria usado em muitos
alimentos e bebidas sem acgucar e
"diet". O aspartame ¢é comumente
encontrado em  produtos como
refrigerantes, goma de mascar sem
agucar, iogurte e sobremesas sem
acgucar, gelatina, paes, sucos em po.

ASPARTAME

Os Efeitos do Aspartame na Saude:

. O Elevagéao dos niveis de agucar e colesterol no sangue;
. Alteragdes no humor (estresse, irritabilidade);

. Risco de parto prematuro;

. Problemas de memodria e aprendizagem;

. Ganho de peso devido a alteragdes hormonais;

. Agravamento de quadros depressivos.

Fonte: Novais, 2024
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Glutamato Monossddico

Presente em salgadinhos, bacon,
linguica, molho de soja, mostarda,

SLUTAMATC molhos prontos, temperos
MONOSSODICO ) s s
% industrializados e refeicoes
congeladas.

Possiveis efeitos:

Alteragbes no comportamento, como euforia excessiva e dores
de cabeca; Agravamento de transtornos como ansiedade e
panico;

Relacdo com doencas como Alzheimer e Esclerose Lateral
Amiotréfica (ELA);

Aumento do risco de cancer.

Fonte: Guimaraes, 2021
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Gordura Hidrogenada ou Gordura Vegetal ou Gordura

Trans ou Gordura Saturada

O consumo excessivo esta associado a:
. Entupimento das artérias;
. Ganho de peso, especialmente na regido abdominal;
« Aumento do percentual de gordura corporal.

nformagao Nuticlond!
‘Porgao 30g (2112%)

Fonte: Guimaraes, 2021
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Sorbato de sodio

SorBATO PE

PoTrTAassI©
100

Pode causar:
. lIrritacdo na pele, olhos e rins;
« Alteracdo na flora intestinal, favorecendo episodios de
diarreia, gastrite e inflamagao intestinal.

Fonte: Guimaraes, 2021
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Tripolifosfato de sodio

Seus efeitos incluem:
« Inchaco e dor abdominal,
Nauseas, vomitos e diarreia;
Nao recomendado para pessoas com doengas renais.

Fonte: Guimaraes, 2021
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Corante Caramelo IV

Pode aumentar o risco

| de cancer de pulmao,
figado, tirecide e
leucemia.

Eritrosina

Relacionada a alteragbes hormonais, hiperatividade, disturbios
imunoldgicos e presséo arterial elevada.

Fonte: Anastacio, 2016
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Tartrazina

Fonte: Senado, 2011
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Como os Acucares Aparecem nos

Roétulos?

Os ingredientes podem ter diferentes
nomenclaturas nos rotulos:

Acucar

Acucar Refinado

Acucar de Confeiteiro

Acucar Demerara

Acucar Invertido

Xarope glicose, frutose, malte, milho, maltose,
dextrose, maltodextrina, extrato de malte, mel, melaco,
melado.

Fonte: Cruz, 2025
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Como os Adocantes Aparecem nos

Roétulos?

Os ingredientes podem ter diferentes
nomenclaturas nos rotulos:

Tipos de Adocantes e Principais Caracteristicas

Adocantes Artificiais:

Aspartame: 200x mais doce que o agucar, 14 kcal por colher de café,
contém fenilalanina.

Acessulfame-K: 200x mais doce que o acucar, 0 kcal por colher de
café, comum em industrializados.

Ciclamato: 30x mais doce que o agucar, 0 kcal por colher de café,
presente em industrializados.

Sacarina: 200x mais doce que o acucar, 14 kcal por colher de café,
primeiro adocante descoberto.

Sucralose: 600x mais doce que o agucar, 14 kcal por colher de café,
sem gosto residual.

Adocantes Naturais:

Stevia: 300x mais doce que o agucar, 2 kcal por colher de café, tem
sabor residual de alcaguz.

Xilitol: Equivalente ao dulgor do acucar, 8 kcal por colher de café,
contém poliol (pode ter efeito laxativo).

Eritritol: 60% do dulgor do agucar, 0 kcal por colher de café, contém
poliol (pode ter efeito laxativo).

Fonte: Cruz, 2025
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imbolos e Informacgdes Adicionais:

Alimento Enriquecido ou
Fortificado

Contém adicao de nutrientes
essenciais, como vitaminas e
minerais. No Brasil, o sal é
enriquecido com iodo e as
farinhas de milho e trigo com
ferro e acido folico.

Alimento Transgénico

Contém ou foi produzido a
partir de ingredientes
geneticamente modificados
(com o DNA alterado), por isso
possuem um alerta amarelo
com a letra “T” na embalagem.

Fonte: Brasil, 2023
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