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PREFACIO

Este manual é fruto do trabalho desenvolvido pelas
discentes/autoras Jainy Ribeiro de Alencar e Maria Nayelle de Souza
Nascimento durante a disciplina Nutricao e Ciclo de Vida Il do curso
de Nutricdo da Universidade Federal do Piaui, Campus Senador
Helvidio Nunes de Barros. Dada a qualidade do material produzido e
a hecessidade de que as informacgdes contidas no mesmo chegue ao
maior numero de pessoas, sobretudo aos adolescentes, foco do
trabalho realizado, surgiu o desejo de publicar o presente manual.

Que esse manual possa auxiliar os individuos a fazer escolhas
alimentares mais saudaveis e, dessa forma, ter uma melhor
qualidade de vida, além de prevenir doengas crénicas ao longo do

tempo.



Caro leitor:

Esse manual foi desenvolvido com o intuito de expor os
rotulos dos alimentos, direcionando aos adolescentes.
Associando os componentes dos rotulos e as repercussoes
para a saude frente ao seu consumo habitual. Desta maneira,
este material fornece conhecimentos que siao de extrema
relevancia para os adolescentes, apresentando informacoées
importantes para melhoria de habitos alimentares. Por fim,
esperase que o publico realize um bom aproveitamento deste

material. Boa leitura!




01 INTRODUGAO

No Brasil, a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (Anvisa), é o
orgao responsavel pela regulagao da
rotulagem de alimentos que
estabelece as informagdes que um
rotulo deve conter, visando a
garantia de qualidade do produto e
a saude do consumidor. Os rotulos
sao elementos essenciais de
comuhnicacao entre produtos e
consumidores. Dai a importancia
das informacoes serem claras e
poderem ser utilizadas para orientar
a escolha adequada de alimentos.

Dessa maneira, é valido salientar

que os adolescentes sao
considerados grupos de risco
nutricional pois, apresentam

consumo alimentar caracterizado
pela baixa ingestao de alimentos in
natura (frutas, verdura e legumes), e
uma maior prevaléncia no consumo
de ultraprocessados (massas,
bebidas acucaradas e alimentos
ricos em sodio e gordura saturada), .

rotulos
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Jutrition Facts
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%
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Sodium Mg
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Protein g i
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Total Fat
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FATORES

Fatores determinantes na construcao do
comportamento alimentar dos adolescentes:

Industria
alimenticia

- A

A

Auto Insatisfacao com a
percepgcao imagem corporal
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ROTULAGEM NUTRICIONAL

A rotulagem nutricional é um dos principais
instrumentos que promove os habitos alimentares
saudaveis e seu objetivo é fornecer ao consumidor as
informacgoes nutricionais a respeito de um produto no
momento da compra. Dessa forma, a rotulagem
nutricional € uma importante fonte de informacgao e
assume papel educativo por servir como instrumento
para a educagao em saude e por expandir novas
alternativas alimentares.

Nutrition Facts

Serving Size oz.
Serving Per Container

Amount Per Serving:

Calories Calories From Fat

% Daily value*
Total Fat %
Saturated Fat %
Trans Fat
Cholesterol

Total Carbohydrate

%
Sodium %
%
Dietary Fiber %

Sugars
Protein
|

*Percent Daily values are based on a
2000 calorie diet. Your daily values may
be higher or lewer depending on you
calorie needs.
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Energy| Fat

l 154k 112,59 4.7g

L 199,

ROTULAGEM NUTRICIONAL

A rotulagem nutricional € uma importante estratégia de
saude publica, permitindo a populacao a escolha de
alimentos mais saudaveis, contribuindo para seu
conhecimento e autonomia.

O Ministério da Saude ressalta a relevancia de atentar
para a composicao dos alimentos ao ir as compras. A
Resolucao N° 429 de 2020 da Diretoria Colegiada da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)
estabelece a obrigatoriedade do selo de adverténcia
frontal e alteracdes na apresentacao da tabela de
composicao hnutricional para todos os alimentos
embalados que se enquadrem nos parametros definidos
pela resolucao.

ACUCAR | GORDURA
[;r)) MARLE0] aoiionAbo) SATURADA mJ
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https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/resolucao-de-diretoria-colegiada-rdc-n-429-de-8-de-outubro-de-2020-282070599

TABELA DE INTERVENCAO
NUTRICIONAL

Informacgoes obrigatdrias:
1.Porcao;
2.Medida caseira;
3.%VD (Valor diario).

Significado dos itens da Tabela de Informacao
Nutricional:
1.Valor energético: energia produzida pelo nosso corpo
proveniente dos macro nutrientes;
2.Carboidratos: componentes dos alimentos, principal
funcao é fornecer energia para as células do corpo;
3.Proteinas: componentes dos alimentos necessarios
para a construcao e manutencao dos orgaos, tecidos
e células;
4.Fibra alimentar: esta presente em diversos tipos de
alimentos de origem vegetal;
5.CGorduras totais: fontes de energia do corpo e ajudam
na absorcao das vitaminas A, D, E e K;
6.Corduras saturadas: tipo de gordura presente em
alimentos de origem animal;
7.Gorduras trans: encontrada em grandes quantidades
em alimentos industrializados;
8.Sodio: presente no sal de cozinha e alimentos

industrializados.

2
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ESTRATEGIAS DE MARKETING

As estratégias de marketing podem influenciar o
comportamento do consumidor diante da compra de
alimentos. As atividades mentais, emocionais e fisicas
gue as pessoas realizam quando selecionam, compram,
usam produtos e servicos para satisfazer seus desejos e
suas hnecessidades definem o comportamento do
consumidor.

-

N
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ESTRATEGIAS DE MARKETING

Os principais fatores que influenciam o comportamento
de compra do consumidor sao:
1.Culturais;
2.Individuais;
3.Psicoldgicos;
4.Sociais.

Os consumidores também sao influenciados pelo
composto de marketing que inclui o produto, pra¢a,
preco e promo¢ao, bem como pelo ambiente externo
constituido de bases econdmicas, politicas, culturais e
tecnoldgicas.

A rotulagem de alimentos é realizada devido a
legislacoes que a regem, mas também é utilizada como
estratégia de marketing para influenciar o
comportamento do consumidor.
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GUIA ALIMENTAR

O Guia alimentar para a populacao brasileira reforca a
importancia da leitura de rotulos dos alimentos, para
nortear a escolha, priorizando aqueles alimentos
processados que apresentam menores teores de sal,
acucar e gordura. O documento também recomenda,
sobretudo, evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados, sendo possivel identifica-lo a partir do
rotulo, por apresentar um numero elevado de
ingredientes e a presenca de ingredientes com nomes
pouco familiares e nao usados em preparagoes
culinarias.
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Nutrition Facts
T
1 [Total Fat ~— :A

ROTULOS - COMO USAR?

P

Protein

1. Abandone o foco das calorias;

160 kcal de refrigerante e 160 kcal em frutas sao bem
diferentes.

2. Lista de ingredientes;
Dé mais atencgao a lista de ingredientes que a tabela de
informacao nutricional.

3. O acucar tem muitos nomes;
Procure pelos outros nhomes do acucar na lista de
ingredientes e a posicao que ocupa.

4. Atente para a por¢ao;
A informacgao nutricional nao é do pacote todo em varios
alimentos. Atente a porcao indicada.

5. Cuidado com produtos diet e light;
Para compensar a diminuicao ou retirada total de um
ingrediente, pode ser a adicao de outros.

6. Duvide do que vé;
Embalagens com frutas e alimentos naturais ou
descricoes que parecem ser benéficas podem ser uma
mascara.

Calories Fat Saturates Sugar Salt

250 24g 3.5g 0,5 0.8g
12% 30% 18% >1% 5%
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ANALISE DE ROTULOS

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao 30 g (2 biscoitos)
g Quantidade porporgdo ~ [%VD(¥)
@l Acicares |  14g [ ** |
10%
Gorduras saturadas|  26q | 12% |
\/ Gordurastrans |  0gq | ** |
¥ Fibraalimentar |  09g [ 4% |

*% Valores Diarios de referéncia com base em uma

Os riscos do consumo dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios
R podem ser maiores ou menores dependendo de suas

exagerado de acucar se necessidades energéticas. **VD ndo estabelecido.

centram no surgimento de
doencas como obesidade,
problemas cardiovasculares,
hipertensao, cancer e
diabetes.

A Organizagao Mundial da Saude (OMS)
recomenda a ingestao diaria e individual de
25 gramas de acucar.

1
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ANALISE DE ROTULOS

Informacgdes Nutricionais
Porgao*: 25 g (1 1/2 xicara)

ﬂu:m:]%ardqgupur %\VD(*)
Vialor energético 120 keal = 504 kJ B
Carboidratos 14¢ 5
Aglicares 009 ”
Proteinas 13¢ 2
Gorduras Totais 634 "
Gorduras Saturadas 26¢ 12
Gorduras Trans 00¢ **
Fibra Alimentar 00q 0
Sadio 123 mg 5

(*) %Valores Didrios com hase em uma dieta de 2,000kcal ou
8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas, ** VD ndo

estabelecido.

Ingredientes: Milho (bacillus thuringiensis e streptomy-
ces viridochromogenes), dleo misto vegetal de palma e soja
& preparado para salgadinho com queijo (maltodextrina, sal,
soro de leite, cebola, dleo vegetal de canola, queijo cheddar,
aglicar, alho, lactose, especiarias, s6lidos de leite desengor-
durado, queijo romano, caseinato de sddio, 6leo vegelal de
girassol, queijo parmesdo, realgadores de sabor. glutamato
monossddico, inosinato dissddico e guanilato dissadico,
aromatizantes, regulador de acidez fosfato dissddico,
acidulante acido citrico, corantes: caramelo IV e amarelo
creplsculo FCF e antiumectante didxido de silicio).

Rotulo de salgadinho

A partir da analise desse rotulo, pode-se perceber que é
um alimento rico em soédio e gorduras, componentes
estes prejudicais a saude quando consumidos em
excesso e com frequéncia. Além de que é um alimento
altamente escasso de nutrientes.

rétulos
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CONCLUSAO

Mediante o exposto, torna-se evidente que
hodiernamente existe um aumento nos casos de
doencas cronicas nao transmissiveis ainda na
adolescéncia. Estas, estao diretamente relacionadas ao
estilo de vida e padroes alimentares da sociedade
moderna. Posto isso, refor¢ca-se a importancia da leitura
de rétulos dos alimentos com frequéncia. Tornar esse
habito frequente, é de suma importancia para promover
mudancas de praticas alimentares. Como consequéncia
a isso, o individuo passa a ter mais qualidade de vida e
menor propensao ao desenvolvimento de
comorbidades.
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