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RESUMO

Apesar da ampla disponibilidade de informag¢8es nutricionais nos rétulos, muitos
consumidores ainda enfrentam dificuldades para interpretar detalhes
especificos, 0 que pode impactar negativamente suas escolhas alimentares e
contribuir para o aumento da prevaléncia de doencas crbnicas nao
transmissiveis, como obesidade, diabetes e hipertensdo. Neste trabalho de
conclusdo de curso, foi realizada uma revisdo de literatura sobre como a
rotulagem nutricional influencia as escolhas alimentares dos consumidores,
destacando a importancia do rotulo como uma ferramenta de saude publica. Para
a elaboracao deste trabalho, foram utilizadas palavras-chave como: rotulagem
nutricional, sédio, gordura, agucar e recomendacgao em artigos cientificos, guias,
teses e legislacfes. Essa revisao ressalta o valor do rétulo, explicando como ele
pode ser usado para promover a saude, com destaque para a leitura dos dados
de sédio, acucar e gorduras. O sédio, embora essencial para a fun¢cao nervosa
e 0 equilibrio de fluidos, em excesso estd associado ao aumento da pressao
arterial e ao risco de doencas cardiovasculares e renais. O consumo elevado de
acucar estad ligado ao aumento da obesidade, diabetes tipo 2 e outras
complicacBes de saude. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda
um limite diario para o consumo de acucar e entender o teor de acglUcar nos
alimentos ajuda a evitar 0 consumo excessivo e seus efeitos negativos. Por outro
lado, a gordura é fundamental para varias funcdes corporais, como fornecer
energia e auxiliar na absorgdo de vitaminas. No entanto, a quantidade e o tipo
de gordura ingerida sdo cruciais para a saude. Consumir gorduras saturadas em
excesso, comumente presentes em alimentos processados, esta associado a
niveis elevados de colesterol LDL (o “colesterol ruim”) e ao aumento do risco de
doencas cardiovasculares. Conclui-se que a rotulagem nutricional desempenha
um papel essencial na promocéo de escolhas alimentares mais conscientes e na
prevencao de doencas crbnicas. O rétulo é uma ferramenta Util de salde publica,
principalmente quando os consumidores compreendem os dados de sddio,
acucar e gorduras, que, quando consumidos em excesso, estdo diretamente
ligados a problemas como hipertensao, diabetes e obesidade.

Palavras-chave: Sodio; Agucar; Gordura; Rotulagem Nutricional.
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1. INTRODUCAO

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) tem implementado,
ao longo dos anos, resolucdes importantes para a regulamentacéo da rotulagem
nutricional de alimentos. A Resolucdo da Diretoria Colegiada (RDC) N° 39, de
2006, e a RDC N° 40, de 2001, estabeleceram valores de referéncia para
porcdes e padrbes para a declaracdo de nutrientes em rotulos de alimentos e
bebidas enlatadas. Essas medidas foram complementadas, em 2003, pelas
RDC’s N° 359 e 360, que alinharam a legislacéo nacional as normas do Mercosul
(ANVISA, 2001; Cassemiro; Colauto; Linde, 2006). Em outubro de 2020, novas
normas foram divulgadas e, em 9 de outubro de 2022, passaram a vigorar com
0 objetivo de facilitar a compreensao das informacdes nutricionais e auxiliar os
consumidores a fazerem escolhas alimentares mais conscientes, incluindo a
introducao da rotulagem nutricional frontal (ANVISA, 2022).

O Cddigo de Defesa do Consumidor estabelece que as informacdes
sobre os produtos devem ser claras e precisas, abrangendo quantidade,
composi¢cdo e qualidade, além de alertar sobre possiveis riscos associados
(ANVISA, 2020; Souza et al., 2011; Araujo, 2017). Assim, os rétulos de alimentos
se consolidam como uma importante ferramenta de comunicacdo entre o
consumidor e o produto, permitindo decis6es mais informadas e auxiliando no
planejamento de uma alimentagcédo equilibrada, de acordo com preferéncias e
necessidades de saude (Kye et al., 2020; Pereira et al., 2019; Ronnow, 2020).

Entretanto, a prevaléncia crescente de doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT’s), como obesidade, diabetes e hipertensao arterial, tem
intensificado a preocupac¢do com a saude publica (Cruz et al., 2021; OPAS, 2018;
Brasil, 2020). Além de comprometerem a saude individual, essas condi¢cfes
geram impactos significativos nos ambitos econémico, politico e social. Dados
do Ministério da Saude indicam que 7,4% da populagéo brasileira tem diabetes,
24,5% apresentam hipertenséo e 20,3% sao obesos (MS, 2020).

Em resposta a esse cenario, a ANVISA desenvolveu um novo modelo
de rotulagem nutricional, que inclui informacdes dispostas na parte frontal das
embalagens para facilitar sua interpretacdo (ANVISA, 2022). Esta proposta,
geralmente exibida na parte frontal do produto, ndo apenas facilita a visualizacéo

das informagdes como também se estabelece como uma estratégia inovadora



de saude publica para promover habitos alimentares saudaveis (Lemos et al.,
2022).

Apesar da ampla disponibilidade de informag¢8es nutricionais nos rotulos,
muitos consumidores ainda enfrentam dificuldades para interpretar detalhes
especificos (Lemos et al., 2022). Diante disso, este estudo busca investigar como
a rotulagem nutricional influencia as decisdes de compra, especialmente em
alimentos considerados saudaveis. Além disso, objetiva identificar maneiras de
melhorar a comunicacdo nutricional e fomentar politicas mais eficazes,
contribuindo para a educacdo alimentar e a reducdo de problemas de saude

publica.

1.1. OBJETIVOS
1.1.1 Geral

Analisar o impacto da rotulagem nutricional nas escolhas alimentares
dos consumidores e avaliar a eficacia dos rétulos nutricionais como ferramenta

de saude publica para a prevencéo de DCNT'’s.

1.1.2. Especificos

v" Analisar como a presenca de informacdes sobre o teor de aclcar, sodio
e gordura nos rotulos influencia as escolhas alimentares dos
consumidores em relacdo a prevencdo de doencas como diabetes,
obesidade e hipertenséo.

v' Avaliar como a rotulagem nutricional afeta a percepcdo de saude e
gualidade dos alimentos.

v' Analisar como a rotulagem nutricional influencia a escolha dos
consumidores de alimentos processados, considerando fatores como

teor de sodio, acucar e gordura.

2. METODOLOGIA

Este trabalho foi realizado por meio de uma revisao de literatura, com a
busca de artigos em bases de dados como Google Académico e SciELO. As

palavras-chave utilizadas foram: rotulagem nutricional, nutrientes, alimentacéo e



ingredientes, em portugués e em inglés. Os critérios de inclusdo adotados foram
incluidos artigos e estudos publicados nos ultimos cinco anos para garantir a
atualidade das informagoes.

No entanto, artigos publicados anteriormente foram considerados
quando apresentados como referéncias classicas, amplamente reconhecidas
pela relevancia e impacto no contexto da rotulagem nutricional e escolhas
alimentares. Bem como, os artigos publicados, disponiveis em portugués e
inglés, com acesso livre e que estivessem dentro do escopo do estudo. Os
artigos que nao atenderam aos critérios de inclusao foram excluidos.

Além disso, as tabelas apresentadas no trabalho foram elaboradas pelo
autor a partir de uma pesquisa de campo em dois mercados, selecionando os

alimentos mais consumidos e com alta concentragéo de sédio, aglcar e gordura.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1. DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS

A Vigilancia das DCNT'’s envolve o monitoramento de doengas como
cardiovasculares, neoplasias, diabetes e doencas respiratorias cronicas,
responsavel por mais de 70% das mortes no mundo. Essas condicfes sao
multifatoriais, se desenvolvem ao longo da vida e possuem longa duracao.
Embora estejam relacionados a diversos fatores condicionantes e determinantes
sociais, a maioria deles é causada por fatores de risco modificaveis, como
tabagismo, consumo excessivo de alcool, alimentacdo consumida e inatividade
fisica (MS, 2024).

No Brasil, esse cenario global se reflete de maneira preocupante, com a
DCNT’s sendo responsavel por 54,7% dos O&bitos registrados. O
desenvolvimento deste esta ligado a multiplos determinantes, como estilo de
vida, acesso a informacado, condi¢cdes socioeconémicas, saneamento basico,
disponibilidade de servicos de saude e autonomia para escolhas saudaveis
(Brasil, 2021). Diante desse cenario, compreender como a rotulagem nutricional
influencia as escolhas alimentares é essencial para desenvolver estratégias de

prevencao e promocao da saude.

3.1.1. Diabetes Mellitus



De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD), o Diabetes
Mellitus (DM) é atualmente a terceira maior causa de mortalidade global,
representando 10,7% de todas as mortes no mundo. Essa condi¢éo é uma das
mais graves entre as DCNT'’s, exigindo atencao especial devido a sua relevancia
como problema de saude publica. A falta de informacéo, combinada com o
sedentarismo e habitos alimentares inadequados, contribui significativamente
para o agravamento dessa doenca (SBD, 2019).

O DM é um grupo de doengas metabolicas caracterizadas pela
hiperglicemia persistente, causada por distirbios na producdo e/ou acdo da
insulina, hormdnios essenciais para o controle dos niveis de glicose no sangue.
Essa desregulacdo pode levar a diversas complicagbes ao longo do tempo
(Brasil, 2019).

Os tipos de Diabetes Mellitus incluem:
a) Diabetes Mellitus Tipo 1 (DM1):

O DML1 ocorre devido a destruicdo significativa das células beta do
pancreas, resultando em deficiéncia absoluta de insulina. Essa condicdo
representa entre 5% e 10% dos casos e, embora ocorra frequentemente na
infancia ou adolescéncia, também pode surgir em adultos jovens. Fatores de
risco incluem, principalmente, histérico familiar da doenca, embora as causas

exatas ainda ndo sejam totalmente conhecidas (SBD, 2022; Brasil, 2023).
b) Diabetes Mellitus Tipo 2 (DM2)

O DM2 é o tipo mais prevalente, representando entre 90% e 95% dos
casos de diabetes. Caracteriza-se pela producao insuficiente de insulina ou pela
resisténcia a sua acdo no organismo. Embora mais comum em adultos, tem
apresentado aumento significativo em criancas e adolescentes, devido a alta
prevaléncia de obesidade nessa faixa etaria. Entre os fatores de risco destacam-
se histérico familiar, sobrepeso, sedentarismo, alimentacdo consumida,

hipertenséo arterial e diabetes gestacional (SBD, 2022; Nunes et al., 2023).
c) Pré-Diabetes

O pré-diabetes € uma condicdo rica em que os niveis de glicose estao

acima do normal, mas ainda ndo atingem os seletivos para diagnostico de



diabetes. Ele é um sinal de alerta, pois aumenta o risco de desenvolvimento do
DM2. Em muitos casos, mudancas no estilo de vida e intervencdes precoces

podem prevenir sua progressao (Brasil, 2023).
d) Diabetes Mellitus Gestacional (DMG)

O DMG é definido como uma intoleréncia aos carboidratos pela primeira
vez durante a gestacao, sendo o disturbio metabdlico mais comum na gravidez.
Sua prevaléncia varia entre 3% e 25%, dependendo da populacéo e dos critérios
diagnésticos utilizados. Esse aumento esta relacionado ao crescimento do DM2
e da obesidade na populacao geral (OMS, 2013; Schmidt et al., 2013).

e) Alimentos Ultraprocessados e Diabetes Mellitus

Os alimentos ultraprocessados (AUP), como cereais matinais, molhos
prontos, iogurtes adocados, refrigerantes, biscoitos, fast food, bebidas
energéticas e salgadinhos, destacam-se pelo sabor atraente, praticidade e baixo
custo, o que contribui para sua popularidade (Parreira et al., 2023).

Esses produtos séo ricos em energia, gorduras trans e saturadas, agucar
e sal, além de apresentarem baixos niveis de fibras em comparacdo com
alimentos minimamente processados. Estudos observacionais demonstram uma
relacdo significativa entre o consumo de ultraprocessados e o0 aumento do risco
de mais de 10 doencas crdnicas ndo transmissiveis, incluindo o Diabetes Mellitus
Tipo 2 (Ribeiro et al., 2021).

3.1.2 Obesidade

O sobrepeso e a obesidade séo caracterizados pelo acimulo anormal ou
excessivo de gordura corporal, representando um risco significativo para a
saude. Um indice de massa corporal (IMC) superior a 25 é classificado como
sobrepeso, enquanto valores acima de 30 indicam obesidade. Em 2019, cerca
de 5 milhdes de mortes por DCNT’s foram atribuidas a um IMC acima do ideal
(OMS, 2024).

As taxas de sobrepeso e obesidade continuam a crescer globalmente,
afetando tanto adultos quanto criangas. Entre 1990 e 2022, a porcentagem de

criancas e adolescentes de 5 a 19 anos com obesidade quadruplicou, passando
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de 2% para 8%. Durante o mesmo periodo, a porcentagem de adultos obesos
(18 anos ou mais) mais que dobrou, de 7% para 16% (OMS, 2024).

No Brasil, a obesidade estd intimamente ligada a fatores como
sedentarismo e padrbes alimentares inadequados. Uma das mudancas mais
marcantes € a transicao alimentar, caracterizada pelo aumento do consumo de
produtos ultraprocessados e pela diminuicdo de alimentos in natura. Essa
tendéncia € impulsionada por estratégias de marketing agressivas e por fatores
sociais e psicoldgicos (Schnabel et al., 2019).

Os alimentos processados, que passam por variados processos
industriais, sdo compostos por ingredientes como carboidratos refinados,
gorduras saturadas e sédio, enquanto possuem baixo teor de fibras. Esses
alimentos contribuem para um perfil nutricional desequilibrado, associado ao
aumento da obesidade e ao desenvolvimento de DCNT’s, que s&o as principais

causas de mortalidade no mundo (Schnabel et al., 2019).

3.1.3 Hipertensao arterial

A hipertensdo arterial (HA) € uma DCNT’s caracterizada por niveis
pressoricos elevados, nos quais 0s beneficios do tratamento, seja
medicamentoso ou ndo, superam o0s riscos associados (Forouzanfar et al, 2017).

De acordo com a OMS, a HA afeta um em cada trés adultos em todo o
mundo, sendo um fator de risco para condi¢cdes graves, como derrames, infartos,
insuficiéncia cardiaca e danos renais. Entre 1990 e 2019, o nUmero de pessoas
com hipertensao (pressao arterial igual ou superior a 140/90 mmHg ou em uso
de medicamentos antihipertensivos) dobrou, passando de 650 milhdes para 1,3
bilhdo (OMS, 2023).

Embora a idade avancada e a predisposi¢do genética contribuam para o
risco de hipertensdo, fatores modificaveis, como uma dieta rica em sal,
sedentarismo e consumo excessivo de alcool, desempenham um papel

significativo no desenvolvimento e progresséo da doenga (OMS, 2023).

3.2. ROTULAGEM E A SUA RELACAO COM O SODIO, ACUCAR E
GORDURA



11

A rotulagem nutricional desempenha um papel essencial na promocéao e
protecdo da saude da populacéo, especialmente no enfrentamento das DCNT’s.
Reconhecendo sua relevancia, o Ministério da Saude, por meio do Plano de
AcOes Estratégicas para o Enfrentamento das Doengas Cronicas e Agravos ndo
Transmissiveis no Brasil 2021-2030, destaca a rotulagem nutricional como uma
acao estratégica para promover a saude. Entre as iniciativas, estdo o
desenvolvimento de medidas voltadas a reducdo do consumo de sal e acucar
adicionados, além do fortalecimento de normativas que assegurem uma
rotulagem nutricional adequada, fundamentada em evidéncias cientificas (Brasil,
2021).

A rotulagem nutricional, ao atender aos padrbes estabelecidos por
legislagBes especificas, incentiva a industria a investir na melhoria do pefrfil
nutricional de seus produtos, uma vez que as informacdes declaradas podem
influenciar diretamente as escolhas dos consumidores. Assim, a compreensao
dessas informacdes € fundamental para que o consumidor exerca sua
autonomia nas decisfGes alimentares, ajustando-as as suas necessidades e
realidade individual. Adicionalmente, a rotulagem oferece parametros
comparativos entre produtos similares, facilitando escolhas mais conscientes e
saudaveis (Matos et al., 2019).

E fundamental destacar a importancia de politicas publicas que promovam
acOes voltadas para o consumidor, conscientizando-o sobre as informacdes
contidas nos rétulos dos alimentos e capacitando-o a fazer escolhas alimentares
mais saudaveis. Além de sua funcao educativa, a rotulagem nutricional depende
diretamente de politicas publicas que asseguram sua aplicacédo de forma eficaz.
Nesse contexto, a atuacdo da ANVISA é fundamental para garantir a
padronizacdo das informac¢Bes nutricionais e para corrigir possiveis lacunas
existentes na legislacdo, promovendo a seguranca alimentar e nutricional no
pais (Minuzi, 2019).

3.2.1. Sodio

O sodio € um nutriente fundamental para manter o volume plasmatico,
equilibrar o acido-base, transmitir impulsos nervosos e garantir a funcao celular

adequada. A deficiéncia de sédio é altamente improvavel em pessoas saudaveis
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(OMS, 2023). A tabela 1 abaixo, mostra quantidades de sodio presentes em

alguns alimentos vendidos em supermercados.

Tabela 1 - Tabela de Comparacdo de Quantidade de Sédio em Alimentos com as
Recomendac8es Nutricionais

Sddio
uantidade encontrada na .
Produto ° embalagem em 100g rSc%?gggggga
(UNIDADE)
Macarrdo Instantaneo 3109
Salgadinhos de Pacote 5759
Molho Pronto (Ketchup) 595 g
Embutidos (Salsinha) 1080 g 2.000 mg da
Pizzas Congeladas 556 g _ingestdo
RefeicGes Congeladas Prontas 362 g diaria buarrs]zado em
Conserva (Ovos de Codorna) 294 g alimentacéo de
Ovinhos de Amendoim 968 g 2.000 kcal
Salgadinho lata 532 g
Amendoim Japonés 529 g
Pao de Queijo para Assar 558 g

Fonte: A autora (2024).

O elevado teor de sodio em alimentos comuns, comparado a
recomendacdo diaria de 2.000 mg da OMS para uma dieta de 2.000 kcal,
evidencia o excesso presente em produtos amplamente consumidos (OMS,
2023).

Os salgadinhos de pacote contém 575 mg por porcao, representando
cerca de 28% do limite diario. Os embutidos (salsicha), por sua vez, apresentam
1.080 mg de sdédio por unidade, atingindo aproximadamente 54% do valor
recomendado. Em contrapartida, a pizza congelada tem uma quantidade de
sédio de 556 mg por fatia, o que equivale a 28% do limite diario.

O consumo excessivo de sddio esté ligado a efeitos negativos a saude,
como o aumento da pressédo arterial. O sodio esta presente naturalmente em
diversos alimentos, como leite, carne e frutos do mar. No entanto, &
frequentemente encontrado em maiores quantidades em alimentos
processados, como paes, carnes embutidas, salgadinhos e condimentos, como
molho de soja e molho de peixe (OMS, 2023).

Nesse contexto, a rotulagem nutricional tem um papel fundamental, ao
oferecer informacdes claras sobre o contetdo de sédio nos alimentos. A ANVISA

implementou uma rotulagem nutricional frontal, figura 1, que oferece maior
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visibilidade e facilita a compreensdo, pois capta a atencdo do consumidor
(BRASIL, 2020).

Figura 1 — Rotulagem frontal para identificar a quantidade excessiva de sodio.

P2LOTX)]| sovo ]

_sooo |

Fonte: ANVISA (2022).

A ANVISA também converteu uma pesquisa com o0s brasileiros e
constatou que o modelo adotado para a rotulagem nutricional frontal pode ser
eficaz na melhoria da compreensao das informacdes nutricionais dos alimentos.
A adocdo da rotulagem nutricional frontal permite que os consumidores
identifiguem rapidamente produtos com altos teores de sodio, facilitando
escolhas mais conscientes e alinhadas com as recomendagdes da OMS,
contribuindo para a reducédo do consumo excessivo de sodio (Magalhdes, 2019;
BRASIL, 2020; Gomes, 2020).

3.2.2. Acgucar

A OMS reduziu a recomendacao de ingestédo de acucar de 10% para 5%
do total de calorias diarias, destacando a importancia de verificar os rotulos
nutricionais ao comprar e consumir alimentos devido ao alto teor de acucar
presente em muitos produtos. Com a recomendacéo de 5%, uma dieta de 2.000
calorias diarias teria um limite maximo de 25 gramas de acucar por dia, o que
equivale a cerca de 5 colheres de ch& de acucar (Asbran, 2014).

Na Tabela 2, foram escolhidos alguns exemplos de alimentos
processados frequentemente consumidos como sobremesas, 0S quais sdo
amplamente consumidos no dia a dia e tém grande contribuicdo para o0 consumo

excessivo de acucar:
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Tabela 2 - Tabela de Comparacdo de Quantidade de aclcar em Alimentos com as
Recomendacfes Nutricionais

Acucar
uantidade encontrada :
Produto ngembalagem (COLOCAR Quantidade
UNIDADE) recomendada
Barra de chocolate 60 g
Bala de goma 56 g
Biscoito Recheado 3449
Cereais Matinais 25 g
Acucarados

Chocolate Confeti 659
Chocolate tipo wafer 46 g
Sorvete Mini 29¢
Chocolate 40g 51g
Cookies 38¢g
Bolinho Pronto 3649

Fonte: A autora (2024).

O biscoito recheado contém 34 g de acucar por porcao, ultrapassando a
recomendacdo diéria. A barra de chocolate, por sua vez, apresenta 60 g de
acucar, mais do que o dobro do limite diario sugerido. Enquanto a bala de goma,
conttm 56 g de acucar, também ultrapassando significativamente a
recomendacgao. Esses valores demonstram como os alimentos industrializados
podem facilmente contribuir para um consumo excessivo de agucar, reforcando
a importancia de escolhas conscientes na alimentacao.

Um estudo com 400 adultos e 400 criancas foi realizado para avaliar a
preferéncia por bebidas com teor reduzido de aclcar, comparando a eficacia de
dois tipos de rotulagem nutricional frontal: o sistema de "seméaforo" e os avisos
nutricionais. Ambos os esquemas foram desenvolvidos por um designer grafico
profissional da Embrapa Agroindustria de Alimentos. Os resultados indicaram
que, embora os consumidores tenham manifestado interesse positivo por
produtos com menor teor de aclcar ao visualizarem a rotulagem nutricional
frontal, suas escolhas alimentares ndo apresentaram alteracbes apos a
degustacéo dos produtos. Dessa forma, € provavel que a rotulagem nutricional
frontal s6 tenha um impacto significativo nas escolhas alimentares dos
consumidores se as opc¢odes “saudaveis” disponiveis no mercado atenderem as
suas expectativas sensoriais. I1sso destaca a importancia de uma abordagem
gradual de reducdo de agucar, combinada com a implementacédo da rotulagem

nutricional na parte frontal das embalagens, e conscientizac&o da populacdo a
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fim de acostumar gradualmente os consumidores a produtos com menor teor de

acucar (Lima et al., 2019).

Figura 2 — Rotulagem frontal para identificar a quantidade excessiva de agucar.

ACUCAR
2 ALTO Gl 01 ionAbo
ACUCAR
LADICIONADO

Fonte: ANVISA (2022).

E crucial que sejam implementadas politicas publicas e estratégias de
educacdo nutricional que promovam escolhas alimentares mais saudaveis. A
rotulagem nutricional frontal, aliada a uma reducdo gradual do acucar nos
produtos, pode ser uma estratégia poderosa para capacitar os consumidores a
fazerem escolhas conscientes. A implementacao da rotulagem nutricional nas
embalagens de alimentos é uma medida recomendada para promover dietas
mais saudaveis e combater o aumento de doencas nao transmissiveis
globalmente. O Brasil estd passando por um processo de transi¢cao nutricional,
no qual as doencas relacionadas a caréncia de nutrientes tém dado lugar as
doencas associadas ao excesso de consumo alimentar (Ares et al., 2020; Santos
et al., 2016).

3.2.3. Gorduras

Segundo a OMS, a ingestdo de gorduras deve ser limitada a no maximo
30% do total de calorias consumidas, para evitar um ganho de peso nao
saudavel. As gorduras saturadas devem compor menos de 10% desse total,
enguanto as gorduras trans devem representar menos de 1% (OMS, 2023).

Para entender melhor como alimentos processados para esse consumo,
a Tabela 3 apresenta dados de gordura em 100 g de alimentos extremamente
consumidos. A gordura deve representar cerca de 30% da ingestéo diaria total,
com base em uma alimentacédo de 2.000 kcal, ou seja, aproximadamente 67g de

gordura.
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Tabela 3 - Tabela de Comparacao de Quantidade de gorduras em Alimentos com as
Recomendacfes Nutricionais

Gordura
Produto Quantidade encontrada Quantidade
na embalagem a cada recomendada
100 g
Salgadinho de Pacote 35¢g
Salgadinho de lata 30¢g
Barra de chocolate 31¢g
Pasta de Amendoim 30g 30% da ingestéo
Creme de amendoim 30g diaria baseado em uma
Maionese 308 alimentacéo de 2.000 kcal
Margarina 80g
Manteiga 84g
Requeijao 25¢g
Banha 100¢g

Fonte: A autora (2024).

Ao considerarmos alimentos processados e preparados culinarios, €
essencial ficar atento as quantidades de gordura nos ingredientes, que podem
ser acumuladas ao longo do dia, muitas vezes sem perceber. O salgadinho de
pacote contém cerca de 35g de gordura por por¢ao, 0 que equivale a mais de
metade do limite diario recomendado. Ja a barra de chocolate apresenta 31g de
gordura, que também representa uma quantidade significativa, especialmente
considerando que esses alimentos sdo consumidos frequentemente como parte
de lanches. Em contrapartida, a margarina contém 80g de gordura por 100g,
sendo um ingrediente comum no preparo de paes, bolos e outros alimentos, e
pode facilmente alterar a recomendacdao diaria quando utilizada em excesso em
receitas.

Além disso, ao preparar refeicbes em casa, € importante considerar as
gorduras adicionadas, como 6leos, manteigas e margarinas. Esses ingredientes
sao fontes técnicas de gordura e, qguando usados em excesso, podem levar a
um consumo calorico e de gordura saciado acima do recomendado. Uma boa
pratica é optar por métodos de preparo como assar, grelhar ou cozinhar no
vapor, que nao acrescentam gordura adicional.

Estudos observacionais tém mostrado uma associagao entre o consumo
de alimentos ultraprocessados (AUP) e o aumento do excesso de peso e
obesidade. Os efeitos negativos desses alimentos sdo frequentemente

atribuidos a sua composicao nutricional ou ao processo de fabricacdo, que
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envolve alteragcdes na matriz alimentar, rea¢cdes quimicas e o uso de aditivos e
contaminantes. Essas modificagcdes podem contribuir para impactos adversos a
saude, explicando a relacdo entre AUP e doencas metabdlicas (Pagliai et al.,
2021; Beslay et al., 2020).

No contexto global, diversos paises adotaram a rotulagem nutricional
frontal como uma estratégia para promover habitos alimentares mais saudaveis
entre a populacdo. Essa abordagem tem como objetivo informar os
consumidores sobre a presenca de substancias prejudiciais, como acgucar, sal e
gordura, em produtos alimenticios. Ao destacar esses componentes nutricionais
de forma clara, a rotulagem busca conscientizar sobre 0 consumo excessivo,
que esta associado ao aumento de doencas cronicas, como diabetes e
hipertenséao (Gongalves et al., 2022).

Figura 2 — Rotulagem frontal para identificar a quantidade excessiva de gordura saturada.

Jomm
L SATURADA }
P ALTO EMJ
GORDURA
SATURADA

Fonte: ANVISA (2022).

A rotulagem nutricional € fundamental para a comunicacdo entre
produtores e consumidores, oferecendo informacdes essenciais sobre o0s
nutrientes presentes nos alimentos. Ela garante que os consumidores possam
fazer escolhas informadas sobre o que consomem, sendo obrigatéria para todos
os alimentos embalados. A clareza e precisdo nas informagdes, como calorias,
gorduras e acucares, sdo essenciais para promover habitos alimentares mais
saudaveis, além de facilitar o entendimento sobre os constituintes dos alimentos.
(Fiates et al., 2019).

Apesar da relevancia da leitura e compreensao dos rétulos alimentares,
estudos indicam que muitos consumidores ainda ndo adotam esse habito,
principalmente devido a falta de familiaridade com as informagdes apresentadas.
Dentre as principais dificuldades encontradas, destacam-se a interpretacdo das
calorias por porcéo e a definicdo da por¢ao ideal para consumo. Com as recentes

modificagdes na rotulagem, espera-se que o0 entendimento por parte dos
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consumidores seja facilitado. Nesse contexto, o nutricionista desempenha um
papel fundamental, orientando os consumidores para que 0s produtos nao
explorem as novas regras de rotulagem como estratégias de marketing,

induzindo o erro (Fiates et al., 2019).

4. CONCLUSAO

A pesquisa revelou que o consumo excessivo de sodio, aclcar e gordura
esta fortemente relacionado ao desenvolvimento de DCNT’s, como hipertenséo,
diabetes e obesidade. Nesse contexto, a rotulagem nutricional desempenha um
papel crucial ao informar os consumidores sobre a presenca e a gquantidade
desses componentes nos alimentos, promovendo escolhas mais saudaveis.
Porém, mesmo com 0 acesso a essas informacdes, muitos consumidores
continuam priorizando o sabor dos alimentos, muitas vezes em detrimento de
sua qualidade nutricional.

Para enfrentar essa questdo, é fundamental investir em campanhas de
conscientizacdo sobre a importancia da alimentacdo saudavel, que nao se
baseiem apenas no apelo do sabor imediato, mas também no entendimento dos
impactos a longo prazo para a saude. Além disso, a orientacdo profissional de
nutricionistas é essencial para educar o publico sobre como adotar habitos
alimentares mais equilibrados, mesmo que esses nem sempre sejam 0S mais
saborosos ou populares. Uma mudanca de comportamento exige uma
abordagem integrada, que envolve tanto a educacdo nutricional quanto as

politicas publicas de apoio a saude preventiva.
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