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Resumindo... 

 

 

Fonte: http://drbarakat.com.br 

 

 

 

 

 

 

RÓTULOS 
Você sabe ler? 

 

Dê preferência a produtos com baixo %VD 
para gorduras saturadas, gordura trans e 

sódio. 
 

Dê preferência a produtos com alto %VD 

para fibras alimentares 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lista de Ingredientes 

 

 

Informação Nutricional 

 

 

O que é rótulo? 

 
 

 

 

 

 

O que diz um rótulo? 

 

 

 

 

 

 

 

 

O que observar nos rótulos dos 
alimentos? 

Lista de Ingredientes  

- Primeiro item a ser analisado 

Informação Nutricional 

- Deve ser avaliado criteriosamente 

Prazo de validade 

- Sempre observar se o alimento está dentro do 

prazo de validade 

 

É toda informação referente a um produto 

que esteja contida em uma embalagem. É 

a "identidade de um produto". 

Os rótulos devem conter informações sobre 

a origem do produto, características, 

quantidade, ingredientes, modo de preparo, 

lote, prazo de validade, informação 

nutricional, etc. Por isso, é tão importante 

saber interpretá-los. 

 

Traz todos os 
componentes 
presentes no 

alimento em ordem 
decrescente de 

quantidade, ou seja, 
o primeiro 

ingrediente a 
aparecer é aquele em 
maior quantidade 

no produto 
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É a quantidade de produto que o 
fabricante usa como referência para os 
valores contidos na informação 
nutricional 
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ATENÇÃO: a porção, geralmente, refere-se a 
uma pequena quantidade do produto e não ao 
conteúdo total da embalagem! 
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Quantidade de cada nutriente que a 
porção de referência possui  
 

Prefira alimentos com menor densidade 
calórica (kcal/porção) 
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Nutrientes – são necessários, mas deve 
seguir um valor limite de consumo diário 
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Percentual de Valores Diários (%VD) – 
Indica em número percentual o quanto a 
porção representa do total que devemos 
consumir por dia de cada nutriente, 
baseado numa dieta de 2000 kcal 
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O consumo desse tipo de gordura 
(saturada) deve ser moderado porque, 
quando consumido em grandes 
quantidades, pode aumentar o risco de 
desenvolvimento de doenças do coração 
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