
 

 

 

 

 →O rótulo é responsável pela comunicação entre o produtor e o consumidor, 

nele estão contidas as informações importantes que devemos saber antes do consumo; 

→Entre essas informações está: Lista de ingredientes, origem, prazo de 

validade, conteúdo liquido e lote. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≡Desvendando os Rótulos≡ 

Medida Certa 

Ingredientes:São listados por ordem 

decrescente. O primeiro ingrediente é 

aquele em maior quantidade. 

D ICA :  Modere nos alimentos em que 

o primeiro ingrediente sejam gorduras 

ou açúcar (sacarose, maltose, 

glucose, dextrose) 

Indica a quantidade total do 

produto contido na 

embalagem. Expresso em 

peso ou volume. 

É um número que faz parte do 

controle na produção  

Informação que permite que o 

consumidor saiba quem é o 

fabricante do produto e onde 

ele foi fabricado. 



→A embalagem do alimento dispõe das com as informações nutricionais que 

muitas vezes é ignorada ou não compreendida pelo consumidor, nessa semana vamos 

aprender a desvendá-las: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A tabela abaixo demonstra o valor em gramas de consumo para cada nutrientes 

comparado a alimentação de um Jovem Adulto que possui necessidades energéticas 

aproximada de 2000 kcal, 

 

 Não existe valor diário para gordura trans, contudo, recomenda-se que reduza a sua 

ingestão. 

Valores diários dos nutrientes de umadieta com valor 
energético – 2.000kcal 

Quantidades dos 
nutrientes (g) 

Carboidratos 300g 
Proteínas 75g 
Gorduras Totais 55g 
Gorduras Saturadas 22g 
Fibra Alimentar 25g 
Sódio 2400mg 

Porção:É a quantidade 

média do alimento que 

deve ser usualmente 

consumida por pessoas 

sadias a cada vez que o 

alimento é 

consumido,promovendo 

a alimentação saudável. 

%VD:Percentual de 

Valores Diários (%VD) 

é um número em 

percentual que indica o 

quanto o produto em 

questão apresenta de 

energia e nutrientes em 

relação a uma dieta 

2000 calorias. 

Medida Caseira:Indicada na porção é a medida 

normalmente utilizada pelo consumidor 

para medir alimentos. Por exemplo: fatias, 

unidades, pote, xícaras, copos, colheres 

de sopa. 

 

Referência: Manual de orientação aos consumidores Educação para o Consumo Saudável. ANVISA, 2008 

http://www.unifenas.br/documentos/manual_consumidor_rotulagem_2005.pdf 


