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APRENDENDO 

A LER ROTULOS 



Vamos iniciar um alimentação equilibrada  ? 
O primeiro passo e uma compra consciente ou seja 
conhecer o que esta comprando. Ao comprar um 
alimento industrializado é possível encontrar uma 

porção de informações nos rótulos 

É um direito do consumidor saber exatamente o que está 
comprando, por isso a legislação brasileira obriga os 

produtores a colocar uma série de informações nos rótulos

APRENDENDO A LER ROTULOS 



O rótulo é a identidade do produto. 

Além da lista de ingredientes, o rótulo deve indicar 
quantidade, prazo de validade, informação 

nutricional, nome e endereço do fabricante, número 
do Serviço de Inspeção Federal (SIF), método de 

conservação, entre outros dados.
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LISTA DE INGREDIENTES 

Todo alimento industrializado deve, por lei, 

conter a lista de ingredientes, com exceção de 

alimentos com um único ingrediente

Os ingredientes são colocados em ordem 

decrescente da respectiva proporção. Quanto 

menos ingredientes melhor. Prefira alimentos 

mais naturais

Os aditivos alimentares devem ser declarados

após os ingredientes, constando sua função no 

alimento



LISTA DE INGREDIENTES 



LISTA DE INGREDIENTES 



MEDIDA CASEIRA

PORCAO 



MEDIDA CASEIRA

PORCAO 



INFORMAÇÃO 

NUTRICIONAL



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

O primeiro aspecto a ser * notado é que a 

informação é apresentada por uma “porção de referência” 

Deve incluir também a medida caseira correspondente

A informação nutricional deve conter a quantidade de 

calorias que aquela porção contém e a quantidade em 

gramas ou miligramas dos nutrientes  



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Valor energético: prefira alimentos com menor 
quantidade calórica ( kcal / 100g ) Mais de 400 

calorias por 100g de produto e bastante elevado.

50g = 37 calorias 50g = 98 calorias 



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Carboidratos: analisar com cuidado pois o mesmo 
tipo de produto pode conter maior quantidade de 
carboidratos e ate mesmo menor quantidade de 

fibras 

50g = 17g de carbo
3,7g de fibras

50g = 23g de carbo 
1,5g de fibras



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Proteínas : nutriente construtor e aumenta o 
valor termogenico da refeição, apenas tomar 

cuidado com produtos que acompanham muita 
gordura pois são bem mais caloricos. 



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Gorduras Totais : muita atenção com estes 
valores pois a densidade calórica da gordura e de 
9 calorias a cada 1 grama de alimento. O ideal é 
consumir no máximo 0,5 g por kg de peso em 

uma dieta para perda de peso.



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Gorduras Saturada ou Trans: prefira escolher 
produtos com zero de gorduras saturadas ou 

trans e prefira selecionar suas gorduras 
privelegiando as monoinsaturadas e 

poliinsaturadas.



INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Sódio : compare produtos semelhantes e 
selecione por aqueles que contem menor 

quantidade de sal. O normal diário e de 5g de sal 
por dia ( 2g de sódio )
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OUTROS PONTOS

PESSOAS COM ALERGIAS

CORANTES, GLUTEN, LACTOSE, 

TARTRAZINA

DIET E LIGHT ?

MAIS FIBRAS MELHOR 

SOMENTE CALORIAS ?



DUVIDAS 

?
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