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Você	costuma	olhar	o	rótulo	dos	alimentos	no	mercado	antes	de	colocá-los	no	carrinho	de	compras?	A	tabela	nutricional	é	aquela	informação	que	costuma	ficar	no	verso	dos	produtos	que	compramos,	e	ela	serve	para	informar	ao	consumidor	sobre	a	composição	do	alimento	e	a	quantidade	de	nutrientes	que	o	alimento	fornece,	além	disso,	indica	quanto
essa	quantidade	representa	da	ingestão	diária	recomendada	(IDR).	Mas…	você	sabe	qual	a	importância	de	sua	tabela	nutricional	e	como	fazer	a	leitura	dela?	Não	sabe?	Então	confira	abaixo	a	nossa	lista	de	conteúdo	para	se	manter	atualizado	do	que	esse	artigo	se	trata!	Onde	encontrar	a	tabela	nutricional?	Caso	você	esteja	comprando	um	produto
embalado,	é	muito	provável	que	ele	já	tenha	uma	tabela	nutricional,	pois	a	rotulagem	nutricional	é	obrigatória	para	uma	série	de	produtos.	Segundo	a	Resolução	RDC	nº	230/03,	os	produtos	que	são	vendidos	prontos,	mas	que	são	embalados	na	ausência	do	consumidor,	tem	obrigação	de	possuir	rótulo	nutricional.	Existem	alguns	alimentos	que	não	são
obrigados,	mas	de	um	modo	geral,	onde	procurar	essas	informações	quando	não	estiverem	junto	ao	produto?	Mesmo	que	essa	opção	não	seja	tão	simples,	é	possível	recorrer	às	tabelas	de	composição	de	alimentos.	Ainda	assim,	citamos	as	principais	tabelas	brasileiras	e	também	um	link	para	encontra-las.	TBCA	Primeiramente,	temos	a	TBCA	(Tabela
Brasileira	de	Composição	de	Alimentos)	apresenta	duas	bases	de	dados	distintas,	uma	com	dados	analíticos	originais	relativos	a	alimentos	da	biodiversidade	brasileira	e	alimentos	regionais	e,	outra	com	informações	sobre	o	conteúdo	de	componentes	dos	alimentos	mais	consumidos	no	Brasil,	com	o	objetivo	de	permitir	a	avaliação	da	ingestão	de
nutrientes	e	facilitar	o	planejamento	de	planos	alimentares.	TACO	Logo,	existe	o	projeto	TACO	(Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos),	a	qual	tem	como	objetivo	gerar	dados	sobre	a	composição	dos	principais	alimentos	consumidos	no	Brasil,	baseado	em	um	plano	de	amostragem	que	garanta	valores	representativos,	com	análises	realizadas
por	laboratórios	com	capacidade	analítica	comprovada	através	de	estudos	interlaboratoriais,	assegurando	a	confiabilidade	dos	resultados.	Ver	TACO	POF	Por	fim,	temos	a	POF	(Pesquisa	de	Orçamentos	Familiares)	avalia	as	estruturas	de	gastos,	de	rendimentos	e	parte	da	variação	patrimonial	das	famílias,	oferecendo	um	perfil	das	condições	de	vida
da	população	a	partir	da	análise	dos	orçamentos	domésticos.	Contudo,	além	das	informações	diretamente	associadas	à	estrutura	orçamentária,	como	as	despesas	com	alimentos	e	medicamentos,	várias	características	dos	domicílios	e	das	famílias	passam	por	investigação,	incluindo	a	autoavaliação	subjetiva	sobre	qualidade	de	vida.			Os	dados
referentes	à	aquisição	de	alimentos	têm	representatividade	nacional,	para	as	cinco	macrorregiões	e	para	as	áreas	rural	e	urbana.	Ver	POF	O	que	é	tabela	nutricional?	A	tabela	nutricional	serve	para	informar	ao	consumidor	sobre	a	composição	do	alimento	e	a	quantidade	de	nutrientes	que	o	alimento	fornece,	além	de	indicar	quanto	isso	representa	da
ingestão	diária	recomendada	(IDR).	A	tabela	nutricional	costuma	ficar	no	verso	das	embalagens,	muitas	vezes	com	letra	de	tamanho	reduzido.	Apesar	disso,	essas	informações	são	muito	importantes.	É	ali	que	os	alimentos	se	mostram	realmente	saudáveis,	ou	não.	É	chamada	informação	nutricional	(em	inglês:	nutrition	facts	label;	nutrition	information
panel),	ao	passo	que	também	conhecida	como	rotulagem	nutricional,	a	tabela	de	informações	relativas	às	quantidades	de	vitaminas,	sais	minerais,	gorduras,	proteínas,	fibras,	entre	outros,	por	porção,	contida	na	maioria	das	embalagens	de	produtos.	Sendo	assim,	é	utilizada	para	fornecer	dados	nutricionais,	que	auxiliam	na	prática	da	alimentação
saudável	provinda	dos	produtos	industrializados.	Por	que	a	tabela	nutricional	é	importante?		Sendo	a	tabela	nutricional	uma	comunicação	importante	entre	os	produtores	e	consumidores,	é	uma	ferramenta	que	facilita	o	conhecimento	da	composição	do	alimento	e	pode	afetar	as	escolhas	de	consumo,	refletindo	na	saúde	do	consumidor.	Por
consequência,	as	informações	precisam	ser	claras	e	precisas,	levando	em	consideração	que	o	rótulo	é	importante	tanto	para	o	produtor	quanto	para	o	comprador.	Como	ler	uma	tabela	nutricional?	A	Anvisa	padroniza	as	tabelas	nutricionais	para	que,	sabendo	interpretar	esse	padrão,	seja	possível	entender	a	tabela	de	qualquer	alimento.	Dessa	forma,
podemos	separar	em	três	seções	para	facilitar	o	entendimento.	Confira	nas	imagens	abaixo!	1.	Porção	A	porção,	apresentada	na	parte	superior	da	tabela	nutricional	se	refere	à	quantidade	do	alimento.	Ou	seja,	para	cada	porção,	uma	quantidade	de	caloria.		2.	Nutrientes	Valor	Energético	ou	Calorias	O	valor	energético	é	a	caloria	e	a	energia	produzida
pelo	nosso	corpo	a	partir	dos	macronutrientes	(carboidratos,	proteínas	e	gorduras	totais)	recebidos	pelo	consumo	do	produto.	Por	isso,	a	importância	de	saber	ler	a	tabela	é	essencial	para	que	você	compreenda	o	que	está	te	fornecendo	energia	e	a	qualidade	dessa	energia.		Carboidratos	Os	carboidratos	fornecem	a	energia	para	as	células	do	corpo.
Dessa	forma	uma	quantidade	adequada	de	carboidratos	diminui	o	uso	das	proteínas	na	produção	de	energia,	mantendo-as	em	sua	função	na	estruturação	de	tecidos.	Proteínas	A	proteína	são	as	macromoléculas	orgânicas	mais	abundantes	na	células,	fazendo	parte	de	aproximadamente	17%	da	constituição	do	corpo	humano,	e	tem	a	finalidade	de
ajudar	formar	hormônios	e	enzimas,	dar	estrutura	e	função	a	tecidos,	células	e	órgãos	do	corpo.	Gorduras	Totais	As	gorduras	estão	entre	as	principais	fontes	de	energia	do	corpo	e	ajudam	na	absorção	das	vitaminas	A,	D,	E	e	K.	Além	de	integrarem	a	composição	do	cérebro.	As	gorduras	totais	é	a	soma	de	todos	os	tipos	de	gorduras	encontradas	em	um
alimento,	o	que	inclui	as	saturadas,	insaturadas,	poli-insaturadas	e	trans.	Gorduras	Saturadas	Encontradas	em	alimentos	de	origem	animal,	como	por	exemplo:	carnes	gordurosas,	leite	e	derivados,	além	de	alimentos	de	fonte	vegetal,	como	os	óleos	de	coco	(ou	MCT)	e	de	dendê.		A	partir	de	novos	estudos,	a	relação	das	gorduras	saturadas	com	as
doenças	cardíacas	estão	mudando.	Não	sendo	a	vilã	da	saúde	cardiovascular.	Gorduras	Trans	Fuja	desse	tipo	de	gordura!	A	gordura	trans	é	encontrada	em	grandes	quantidades	em	alimentos	industrializados	como	as	margarinas,	cremes	vegetais,	biscoitos,	sorvetes,	snacks	(salgadinhos	prontos),	produtos	de	panificação,	alimentos	fritos	e	lanches
salgados	que	utilizam	as	gorduras	vegetais	hidrogenadas	na	sua	preparação.	Nosso	corpo	não	identifica	essa	gordura	como	um	nutriente.	A	redução	desse	tipo	de	gordura	é	importante,	já	que	ela	se	acumula	nas	veias	e	artérias,	aumentando	o	risco	de	acidente	vascular	cerebral,	infarto	e	problemas	inflamatórios.	Fibra	Alimentar	As	fibras	alimentares
se	classificam	como	solúveis	e	insolúveis.	Como	solúveis,	controlam	a	absorção	de	carboidratos	pelo	organismo	e	ajudam	a	evitar	a	formação	de	gordura.		Como	insolúveis,	as	fibras	não	são	absorvíveis,	mas	são	fundamentais	no	papel	de	funcionamento	do	sistema	digestivo.		As	fibras	auxiliam	na	eliminação	do	bolo	fecal,	estimulando	os	movimentos
peristálticos	do	trato	gastrointestinal	e	absorvendo	água.	Portanto,	procure	consumir	alimentos	com	alto	%VD	de	fibras	alimentares.	Sódio	Presente	principalmente	no	sal	de	cozinha	e	em	praticamente	todos	os	alimentos,	o	sódio	tem	papel	importante	na	hidratação	das	células,	caso	consumido	com	moderação,	pois	seu	consumo	excessivo	pode	levar
ao	aumento	da	pressão	arterial.	Vitaminas	e	minerais	Vitaminas,	como	C,	B12	e	D,	e	minerais,	como	cálcio,	ferro,	fósforo	e	magnésio,	são	os	chamados	micronutrientes,	com	função	essencial	para	a	manutenção	do	organismo.	Além	disso,	pesquisas	mostram	que	o	déficit	de	vitaminas	e	minerais	está	ligado	a	doenças	não	transmissíveis,	como	câncer,
ataque	cardíaco,	obesidade,	acidente	vascular	cerebral	e	enfermidades	ligadas	ao	sistema	respiratório.	É	importante	que	a	dieta	seja	rica	e	variada	em	micronutrientes,	e	principalmente	evitando	alimentos	que	fornecem	“calorias	vazias”.	Outros	nutrientes	Além	dos	macros	e	micronutrientes	citados,	algumas	categorias	de	produtos	alimentares
permitem	a	adição	de	outras	substâncias,	que	exercem	efeito	benéfico	no	nosso	organismo	como,	por	exemplo:	Aminoácidos	(ex.:	histidina,	metionina,	lisina,	leucina,	glutamina,	etc.)Substâncias	bioativas	(ex.:	coenzima	Q10,	astaxantina,	luteína,	licopeno,	cafeína,	etc.)Enzimas	(ex.:	lactase,	fitase)Probióticos	(ex.:	lactobacillus).	3.	Valor	diário	de
referência	Indicado	como	“VD”,	sugere	a	ingestão	diária	recomendada	de	cada	item	para	a	nutrição	de	uma	pessoa	adulta	e	saudável.	Contudo,	é	importante	ressaltar	que	os	valores	são	elaborados	pelo	Ministério	da	Agricultura	a	partir	de	dados	da	Organização	Mundial	da	Saúde,	da	Organização	das	Nações	Unidas	para	Alimentação	e	Agricultura	e
do	Instituto	de	Medicina,	da	Academia	Nacional	de	Ciências	dos	EUA.	Lista	de	ingredientes	A	lista	de	ingredientes	é	outra	excelente	forma	de	avaliar	a	composição	dos	alimentos,	pois	serve	para	ver	o	que	a	fórmula	contém	e,	principalmente,	para	identificar	as	proporções	entre	eles.	Como	fazer	uma	tabela	nutricional?	Confira	nosso	artigo	de	como
elaborar	uma	tabela	nutricional!	Se	você	precisa	fazer	uma	tabela	nutricional,	entre	em	contato	com	a	nossa	equipe,	pois	assim	podermos	te	ajudar		ou	Clique	aqui	para	falar	conosco!	Para	determinar	a	porção	recomendada,	utilize	então	a	tabela	de	porção	de	alimentos	compostos	da	RDC	nº	359	da	ANVISA	(parágrafo	5.8).	Tipos	de	tabela	nutricional
No	site	do	Governo	Brasileiro	foram	disponibilizados	os	arquivos	para	rotulagem	nutricional,	assim	como	os	modelos	de	tabela	nutricional	exemplificados	a	seguir.	1.	Modelo	vertical	Exemplo	de	tabela	no	modelo	vertical.	Fonte:	gov.br	2.	Modelo	horizontal	Exemplo	de	tabela	no	modelo	horizontal.	Fonte:	gov.br	3.	Modelo	vertical	quebrado	Exemplo	de
tabela	no	modelo	vertical	quebrado.	Fonte:	gov.br	4.	Modelo	horizontal	quebrado	Exemplo	de	tabela	no	modelo	vertical	quebrado.	Fonte:	gov.br	5.	Modelo	agregado	Exemplo	de	tabela	no	modelo	agregado.	Fonte:	gov.br	Lista	de	ingredientes	O	ingrediente	em	maior	quantidade	fica	em	primeiro	lugar	e	o	que	parece	em	último	é	o	que	representa	a
menor	porção	da	receita.	Alergênicos	Tendo	qualquer	ingrediente	considerado	alergênico	é	necessário	apresentar	termos	como	“CONTÉM”,	“CONTÉM	DERIVADO”	ou	“PODE	CONTER”.	Aditivos	Privilegie	o	consumo	de	produtos	com	alta	densidade	nutritiva,	evitando	aqueles	que	abusam	de	conservantes	e	aditivos,	naturais	ou	artificiais.	Consumo
diário	recomendado	Verifique	o	“VD”,	pois	ele	sugere	a	ingestão	diária	recomendada	de	cada	item	para	a	nutrição	de	uma	pessoa	adulta	e	saudável.	Ingrediente	composto	Sempre	que	possível,	prefira	os	alimentos	orgânicos,	afinal,	o	rótulo	nutricional	não	informará	a	quantidade	de	agrotóxicos	presente	no	produto.	A	Anvisa	determinou	novas	regras
para	a	rotulagem	nutricional	no	Brasil,	de	tal	forma	que	afetam	praticamente	todas	as	categorias	de	alimentos.	Por	outro	lado,	foi	dado	um	prazo	de	até	outubro	de	2022	para	a	regra	começar	a	valer.	Portanto,	é	interessante	ler	as	publicações	que	regulamentam	as	alterações	(RDC	429/2020	e	a	IN	75/2020.)	Ao	mesmo	tempo,	as	mudanças	não
atingem	água	engarrafada	e	alimentos	in	natura,	como	frutas,	hortaliças,	castanhas,	sementes,	cogumelos,	carnes,	pescados,	aves,	farinhas,	ovos,	leite	e	queijos.	Entretanto	são	atingidos	quando	a	estes	alimentos	tenham	adicionados	ingredientes	que	agreguem	valor	nutricional	significativo	ao	produto,	como	molhos,	temperos,	entre	outros.	Alterações
na	tabela	nutricional	A	tabela	nutricional	recebeu	quatro	alterações:	Passará	a	ser	obrigatória	a	identificação	de	açúcares	totais	e	adicionados;Além	da	quantidade	por	porção	e	dose	diária	recomendada,	é	necessário	apontar	também	os	valores	a	cada	100g	ou	100mL,	para	facilitar	a	comparação	entre	produtos;A	nota	de	rodapé	em	relação	ao	Valor
Diário	da	tabela	é	alterada	para	“*Percentual	de	valores	diários	fornecidos	pela	porção.”;Além	da	medida	da	porção,	também	será	necessário	determinar	a	quantidade	de	porções	por	embalagem.	Dessa	forma,	com	a	alteração	das	normas	de	rotulagem	nutricional,	e	com	o	longo	prazo	para	as	indústrias	se	adaptarem,	a	tendência	é	uma	corrida	da
indústria	alimentícia	por	soluções	mais	saudáveis	que	evitem	a	necessidade	da	chamada	“rotulagem	negativa”.		Portanto,	assim	que	a	norma	estiver	em	vigor,	é	esperado	que	o	consumidor	opte	por	alimentos	com	menos	sódio,	gordura	saturada	e	açúcar	adicionado,	impactando	diretamente	nas	vendas,	assim	como	na	saúde	da	população.	Se
interessou	em	informar	seus	clientes	a	respeito	da	composição	dos	seus	produtos,	no	entanto	não	sabe	como	fazer?	Então	nós	temos	como	te	ajudar,	entre	em	contato	conosco,	estamos	à	disposição!
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