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RESUMO

O tema alimentacao e, sobretudo, as informagdes contidas nos rotulos dos alimentos
estdo muito presentes no dia a dia de nossos alunos, pois eles mesmos adquirem
nos supermercados e nos demais comércios esses produtos industrializados
diariamente. Esta proposta baseia-se na apresentacdo de um texto de apoio que
destaca a importdncia das informac¢des nutricionais impressas nos rotulos dos
alimentos para a promocdo de uma alimentacdo saudavel. Para tanto, compreende-
se que as escolhas alimentares corretas podem dar inicio a mudancas de habitos
alimentares que se refletirdo para toda a vida e que isso € um desafio para o ensino
de Quimica, e, sobretudo, para o professor em sala de aula. A ideia é a de que, a
partir das informacdes quimicas impressas nos rotulos dos alimentos, pode-se fazer
uma andlise critica do papel dos nutrientes, da sua funcdo no organismo, dos riscos
da ingestdo excessiva ou da falta de determinado nutriente. O consumo pelas
criancas e pelos adolescentes de alimentos energéticos e pouco nutritivos — as
chamadas “calorias vazias” — tem elevado, nessa faixa etaria, o sobrepeso e a
obesidade. Como a alimentac&o envolve uma multiplicidade de fatores, entre eles, o
cultural, é possivel, por meio da Quimica, associada a outras areas do
conhecimento, poder iniciar um processo para mudanca de habitos saudaveis a
partir da escola. Com isso, procuramos desenvolver uma proposta cujos pilares
sejam assentados na interdisciplinaridade e na contextualizacéo, pois, para facilitar o
entendimento das informacfes contidas nos rotulos dos alimentos, é necessaria,
antes de tudo, a acao integradora das diversas disciplinas para mediar o uso de uma

literacia cientifica em uma linguagem acessivel e compreensivel para o educando.

Palavras—chave: Rotulo de alimentos. Informacdes nutricionais. Ensino de Quimica.



ABSTRACT

The food theme and, specially, the informations displayed on the foods nutrition
labels are part of the daily routine of our students, since they acquire these
industrialized products at supermarkets and other establishments. This proposition is
based on the presentation of support text that highlights the importance of such
information included in these foods nutrition labels toward the promotion of a
alimentary healthy. In order to do so, one must know that correct eating choices
might be the start of whole eating habit changes which will have lifetime
consequences and that all of this is a challenge for the teaching chemistry subject
and, especially, for the teacher in the classroom. The idea is that, from the
information displayed on the foods nutrition fact label, it is possible to perform
thorough critical analysis of each nutrition role, its function in our organism, the risk of
its excessive ingestion or the lack of it. The consume by children and teenagers of
energy food with low nutrition level — referred to as “empty calories” —has increased,
among this age group, the incidence of overweight and obesity. Since feeding
involves a plurality of values, including the culture itself, it is possible to, through
chemistry, associated with other knowledge areas, to initiate a process of healthy
eating habit changes from school. With that, our intention is to develop a proposition
based on the interdisciplinary and contextualization, in order to ease the
understanding of the food label information, it is needed, above all, the integrated
action of a variety of subjects to mediate the using of a scientific literacy in a plain

language style for the students.

Keywords: Nutrition Facts Label. Nutrition Information. Chemistry teaching.
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INTRODUCAO

A legislacdo brasileira referente a rotulagem de alimentos define rotulo
como: toda inscricdo, legenda, imagem ou toda matéria descritiva ou grafica que
esteja escrita, impressa, estampada, gravada, gravada em relevo ou litografada ou
colada sobre a embalagem do alimento (BRASIL, RDC n.° 259/2002).

No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), ligada ao
Ministério da Saude, é responséavel, entre outras atribui¢gdes, por fiscalizar a
producdo e a comercializagdo dos alimentos, além de normatizar a sua
rotulagem. Embora a elaboracdo de leis para controle e vigilancia de
alimentos tenha tido inicio na década de 1950, somente com a criagdo da
ANVISA, em 1999, a rotulagem nutricional tornou-se obrigatéria (CAMARA
et al., 2008, p. 4).

A rotulagem impressa nas embalagens dos alimentos no Brasil procura
estabelecer uma comunicacdo entre as industrias e os consumidores sobre a
qualidade e a quantidade dos constituintes nutricionais dos produtos, no sentido de

auxiliar na escolha de alimentos mais apropriados.

A rotulagem é considerada um elemento fundamental para a salde publica,
pois identifica a origem, as caracteristicas nutricionais e as composi¢des
dos produtos, os meios pelos quais o consumidor & orientado sobre a
gualidade e a quantidade de nutrientes da composicao do alimento, o que
propicia ao consumidor escolhas mais apropriadas, sendo indispenséavel a
fidedignidade das informagBes apresentadas nos rotulos dos produtos
(ANVISA, 2002b;; CAMARA et al., 2008, p. 3). (MARTINEZ; PAULA, 2011).

O Cddigo de Defesa do Consumidor (CDC), também com respeito aos

direitos do consumidor a informacéo, em seu art. 6.2, afirma que,

A embalagem do produto deve assegurar ao consumidor informacdes
claras, precisas, ostensivas em lingua portuguesa sobre as caracteristicas,
gualidades, quantidade, composicdo, preco, garantia, prazos de validade e
origem, entre outros dados, bem como sobre os riscos que apresentam a
sua salde e seguranga. A identificacdo do fabricante, importador ou
distribuidor é obrigatéria, assim como € recomendada a existéncia de um
canal de atendimento gratuito, de forma a garantir que o consumidor possa
esclarecer eventuais dividas.

Nesse cenario, a escola pode assumir um papel de destaque como
veiculadora de informac¢des de uma educacdo alimentar saudavel e, por meio de

uma linguagem dialégica com os alunos, propiciar uma real interpretacdo das

informacgdes quimicas impressas nas embalagens dos alimentos, assim como uma
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andlise critica dos produtos que séo oferecidos. Isso porque € preciso considerar
que as induastrias, no seu intuito mercadologico, podem promover uma série de

falhas de informacdes que possibilitam confundir e prejudicar os consumidores.

Com isso, os conhecimentos adquiridos e os discutidos criticamente em
sala de aula transformam-se em valiosas ferramentas de escolhas saudaveis de

alimentos, pois, assim,

[...] realca-se que a finalidade da educacdo em ciéncia para todos 0s
cidaddos deve garantir a preparacdo destes para desfrutarem dos
beneficios proporcionados pela ciéncia, para participarem na tomada
de decisbes (responsavel e democraticamente) e na resolucdo de
problemas (pessoais e sociais, locais e globais) que envolvam a
ciéncia e tecnologia. (TENREIRO-VIEIRA; VIEIRA, citado por
MARTINS; PAIXAO, 2011, p.144).

Nesse contexto,

O futuro da educacéo em ciéncia residira, assim, no desenvolvimento
de uma literacia cientifica, caracteristica indispensavel de um publico
verdadeiramente informado. (AIKENHEAD, 2009, ibidem, p.145).

Utilizando-se da compreensdo de conceitos cientificos relacionados a
tematica dos rétulos dos alimentos impressos nas embalagens e contextualizando-
0os com os conhecimentos cientificos adquiridos em sala de aula, constroem-se 0s
pilares do desenvolvimento das habilidades basicas referentes a formacdo da

cidadania,

[...] e estes cidaddos estardo mais aptos para uma tomada de
decisdo, que se relaciona a solu¢do de problemas da vida real em
seus aspectos sociais, tecnoldgicos, econdmicos e politicos, o que
significa preparar o individuo para participar ativamente na sociedade
democrética. (SANTOS; SCHNETZLER, 1997, p. 140).

Para Santos e Schnetzler, citado por Neves et al. (2009, p. 34),

[...] dentre os diversos temas contextualizadores destacam-se 0s
alimentos. Além de ser um elemento motivador, a alimentacdo € um
tema rico conceitualmente, o que permite a pratica da
interdisciplinaridade uma vez que envolve conceitos quimicos, fisicos,
biolégicos, entre outros, proporcionando aos estudantes compreender
sua importancia, de forma a esclarecé-los sobre a necessidade de
uma dieta que esteja de acordo com as necessidades dirias.

Para Kinalski e Zanon (1997, p.16),
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[..] o tema alimentacdo vem sendo trabalhado em diversos
momentos, incluindo a pré-escola e as séries iniciais. Na quarta série,
como acontece na maioria das escolas de nosso municipio, o tema
amplo de estudos é alimentos e alimentacgéo.

E, assim,

[...] problematizados e motivados, ao explorarem e desenvolverem
estudos sobre o valor nutricional dos alimentos, os alunos exercitam
ideias abrangentes sobre o0s materiais, as misturas, as
transformagBes, sobre a constituicho dos materiais e sobre a
existéncia de substéncias, elaborando pensamentos coerentes com a
forma quimica de perceber e de interagir com a realidade. (KINALSKI,;
ZANON, 1997, p. 15).

Portanto, além dos propdsitos educativos em alimentagéo e nutricdo, em

subsidiar os educandos com informacdes adequadas, corretas e consistentes sobre

alimentos, alimentacédo e prevencédo de problemas nutricionais,

O ensino de ciéncias devera basear-se em problematicas sociais
técnico-cientificas, ou seja, tratar tematicas de elevado impacto
social. Centeno (2007) sistematiza algumas dessas tematicas
socialmente muito relevantes, que tém vindo a ser apontadas na
literatura, com sejam: recursos alimentares, crescimento da
populacdo, qualidade do ar e da atmosfera, recursos de &gua,
tecnologias de guerra, salde e doencas humanas, recursos
energéticos, uso do solo, substancias perigosas, reacfes nucleares,
extingcdo de plantas e animais, recursos minerais.

E uma educacao dessa indole que pode permitir enfrentar os avancos
cientificos e tecnoldgicos, melhorando a compreenséo das relacdes
existentes entre os trés eixos- ciéncia — tecnologia e sociedade. Tém
sido diversas as propostas para 0 ensino de ciéncias guiado por
orientagdes CTS. (MARTINS; PAIXAO, 2011, p. 147).

Mais do que informar, é fundamental, em sala de aula, discutir
criticamente os assuntos abordados, pois assim, além de preparar o aluno para 0s
desafios que a realidade impde, deve-se procurar estabelecer um vinculo de

confianga reciproco entre educador-educando, tdo necessario na busca de solugdes

efetivas.

A importancia desse tema, envolvendo a ciéncia tecnoldgica no ambiente
escolar, a partir da andlise critica das informacdes impressas nos rétulos, contrasta
com a preocupacéo das autoridades governamentais em reduzir os altos indices de

obesidade na populacéo brasileira.
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O aumento da obesidade em criangas e adolescentes no Brasil deve
nortear as futuras agcées governamentais no sentido de procurar coibir 0 seu avanco.
E nesse contexto que a escola pode ter um papel esclarecedor e educador de uma
alimentacéo saudavel e da percepcao das consequéncias e dos riscos para a saude
de uma mé alimentacdo. A ciéncia Quimica pode ser uma ferramenta importante
com seus ensinamentos e, junto com outras disciplinas, pode contribuir no sentido
de uma educacéo para a formacéao de um cidaddo consciente na aquisi¢cdo de bons

habitos alimentares.

Com isso, num contexto mais abrangente, a presente proposta procurou
produzir um texto de apoio para o professor de Quimica, com a finalidade de utilizar
as informacdes contidas nos rotulos dos alimentos nas aulas de Quimica, e, mais
especificamente, de investigar e de identificar o papel dos diversos nutrientes
especificados nos rotulos dos alimentos, sobretudo na informagdo nutricional,
associando-os com uma alimentacédo saudavel, com a prevencéo de enfermidades e

com os direitos do cidadao a informacéo.

Portanto, procurara integrar, no contexto do ambiente escolar, conceitos
quimicos relacionados ao assunto abordado, com a educacédo alimentar acerca da
rotulagem dos alimentos, considerando fundamental esclarecer aos alunos sobre as
informacdes impressas nos rétulos dos alimentos, para que, assim, possam exercer
o seu direito de escolha e, enquanto consumidores, possam ter maiores garantias de

estarem consumindo produtos adequados as suas necessidades alimentares.

Procuramos desenvolver no trabalho inicialmente, a importancia da
contextualizagdo para o entendimento dos conceitos cientificos relacionados ao

tema da rotulagem de alimentos.

Em seguida, apresentamos na revisao bibliografica, o papel da obesidade
e suas consequéncias na saude, assim como, a importancia da informacoes
impressas nos roétulos dos alimentos para a promocdo de uma alimentagao
saudavel. Na sequéncia, apresentamos o0 papel da interpretacdo da linguagem dos
rétulos dos alimentos, e através de uma interface com a abordagem CTS (ciéncia-
tecnologia-sociedade), analisando como os livros didaticos abordavam o tema sobre

rotulagem de alimentos.
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Apresentamos também uma proposta de apoio ao professor de Quimica,
na forma de apéndice, com o intuito de contribuir na sua estratégia em sala de aula,

atraveés de proposicdes que estimulam a formacao de bons habitos alimentares.

Com isso, esperamos contribuir no nosso papel de educador, utilizando a

ciéncia Quimica como ferramenta util e aplicada.



CAPITULO 1

ENSINO DE QUIMICA E EDUCACAO ALIMENTAR - UMA REACAO
NECESSARIA

Organismos internacionais relacionados a saude vém nas Ultimas
décadas assinalando que o sobrepeso e a obesidade, nos paises desenvolvidos e,
mais recentemente, também nos paises emergentes, vém se tornando tdo comuns
que muitas vezes ja ultrapassam tradicionais problemas como a subnutricdo e as

moléstias infecciosas. E o que destaca Fisberg, citado por Lobanco (2007, p. 3):

A maior preocupacao com relacdo ao aprendizado da informagé&o nutricional
esta voltada & conscientizagdo da populagdo das doengas geradas por uma
alimentacdo inadequada, dentre elas, podemos destacar a obesidade e
suas consequéncias (doencas cardiovasculares, diabetes, hipertenséo,
dislipidemias), que se tornou uma preocupacdo internacional.

No Brasil, a Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF/IBGE, 2008/2009)
ja alertava para 0 aumento excessivo de peso entre jovens adolescentes. Com isso,
ja podemos incluir o aumento excessivo de peso, em diversas faixas etarias da
nossa populacdo, entre os atuais e mais importantes problemas de nutricdo publica.
E possivel, ainda, acrescentar que o excesso de peso, que inicialmente estava
presente sé nos niveis sociais e econdbmicos mais privilegiados, esta também

atingindo pessoas de grupos e niveis populacionais mais modestos.

Para Boog (2004, p. 2),

[...] nos ultimos tempos, express@es como qualidade de vida e alimentagéo
saudavel vém atraindo a atencdo de pessoas de diferentes idades, classes
sociais e graus de instrucdo. De igual modo, desperta interesse a
possibilidade de se desenvolver estilos de vida saudaveis, para o que ocupa
posto privilegiado a alimentacdo e a educacéo nutricional.
A educacéo nutricional no Brasil projetou-se no Congresso Brasileiro de
Nutricdo, em 1996, enfatizando a questdo do sujeito, da democratizacdo do saber,
da cultura, da ética e da cidadania. Nessa perspectiva, a atual Politica Nacional de
Alimentacdo e Nutricdo destaca a necessidade de desenvolver um processo de

educacgdo permanente acerca das questdes referentes a alimentagdo e a nutrigéo,
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recomendando-se que devera haver consenso sobre métodos, conteldos e técnicas
educativas, levando-se em consideracdo os diferentes espacos geogréficos,

econdmicos e culturais existentes.

Para Contreras e Gracia (2011, p. 15),

[...] o fato de comer esta necessariamente ligado tanto a biologia da espécie
humana como aos processos adaptativos empregados pelos humanos em
funcdo de suas condi¢Bes particulares de existéncia, variaveis, por outro
lado, no espaco e no tempo. Conhecer os modos de obtencdo dos
alimentos e quem e como o0s prepara traz um volume consideravel de
informacdes sobre o funcionamento de uma sociedade.
Na visdo desses autores, “para os antropologos funcionalistas, a
alimentacdo é um instrumento béasico na socializacdo dos individuos e,
consequentemente, imprescindivel para a perpetuacao do sistema social” (Ilbidem, p.

45).

Dai a importancia de uma educacao escolar que propicie a formacéo de
uma cultura alimentar, criando situacées de estudo que venham a orientar 0s seus
educandos na escolha de alimentos saudaveis. A escola, nessa situacéo, atua como
fator catalisador na aquisicdo e na formacdo dessa cultura alimentar. Na visao de
Oliveira, citado por Boff et al. (2011, p. 124), “a escola € uma instituicdo social na
qual o desenvolvimento cognitivo dos sujeitos é a parte principal das atividades da
instituicao”.

No ambiente escolar, por meio da integracdo com outras disciplinas, sera
possivel construir o conhecimento, criando Situagbes de Estudo (SE) como eixo
norteador das discussdes, para, assim, de uma maneira didatica, melhor
compreender a importancia dos conceitos cientificos a partir do cotidiano escolar dos
estudantes. Estas Situacfes de Estudo, com as novas tendéncias pedagdgicas,
“pretendem formar cidadaos criticos, com subsidios para analisar o contexto social
em que estao inseridos” (BOFF, 2011, p. 126).

Para Davidov, citado por Boff et al. (2011, p. 125),

[...] a escola deve ser capaz de desenvolver nos alunos capacidades
intelectuais que lhes permitam assimilar plenamente os conhecimentos
acumulados. Isso quer dizer que ela ndo deve restringir a transmisséo de
conteudos, mas principalmente ensinar o aluno a pensar, ensinar formas de
acesso e apropriacdo do conhecimento elaborado, de modo que ele possa
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pratica-los autonomamente ao longo de sua vida, além de sua permanéncia
na escola.
O consumo alimentar € um determinante da saude cujo carater positivo
ou negativo depende de informacgéo. Por essa razdo, sdo necessarias intervengoes
de cunho educativo que instrumentalizem a populacdo para realizar escolhas

alimentares saudaveis.

Dutra et al. (2007, p. 15) afirmam que uma alimentacao saudavel

[...] € aquela que atende todas as exigéncias do corpo, ou seja, ndo esta
abaixo nem acima das necessidades do nosso organismo. Além de ser a
fonte de nutrientes, a alimentacdo envolve diferentes aspectos, como
valores culturais, sociais, afetivos e sensoriais.

A figura 1 procura representar que o caminho para uma alimentacao
saudavel deve ser buscada por meio de incentivos a bons habitos alimentares,
baseados em praticas que procuram integrar os aspectos sociais e culturais dos
alimentos e resgatar as praticas e os valores referenciados pela comunidade.
Estabelece-se, dessa forma, uma responsabilidade compartilhada entre os diversos

setores e atores envolvidos.

Figura 1 - InteracBes da alimentagdo saudavel

Cultura e sociedade
(hdbitos, distribuigio da ‘
rigueza e tema)
Cidadania
Seguranca A Saude
alimentar e (educacdo em
nutricienal saide)
Saudavel
Meio-ambiente Economia
e mercade
Extensdo

rural

Fonte: FNDE — Estratégias de Promocéo da Alimentacdo Saudavel na Escola, 2010.
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Portanto, na responsabilidade entre os diversos setores envolvidos com
uma alimentacdo saudavel, serdo construidos os alicerces que tenham como

objetivo central a promocéo da saude.

1.1 — Obesidade e adolescéncia

O Brasil, pais emergente, tem se aproximado muito dos paises
desenvolvidos, quando se trata de habitos alimentares. O prato tradicional brasileiro,
com arroz, feijao, carne, ovos, verduras, tem sido substituido por alimentos de alto
teor energético, menos saudaveis e mais gordurosos, como salgadinhos, frituras,
sanduiches, refrigerantes e empanados.

Por causa disso, o numero de obesos no Brasil vem crescendo em
grande escala, trazendo grande preocupacédo para os 6rgaos envolvidos em saude
publica.

Segundo a Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF/IBGE,2008-2009),
0 aumento de peso em adolescentes de 10 a 19 anos foi continuo nos ultimos 34
anos e foi mais frequente em areas urbanas do que em rurais, em ambos 0S Sexos.
Ainda de acordo com o IBGE, na populagcdo de 20 anos ou mais, 0 sobrepeso no
sexo masculino saltou de 18,5%, em 1974-1975, para 50,1%, em 2008-2009. No
sexo feminino, o avanco foi de 28,7% para 48%, no mesmo periodo.

Na adolescéncia, o0 aumento da obesidade estd relacionada,
principalmente, aos habitos alimentares inadequados e a uma vida sedentéria.
Atribui-se isso a grandes horas que o adolescente dispende na frente da televisao e
na internet. Essas facilidades e o conforto da vida moderna proporcionados por elas
tornam as pessoas mais sedentarias.

Segundo Lamounier e Abrantes (2003, p. 180),

O apelo publicitario para o consumo de alimentos do tipo fast food, ricos em
calorias e gorduras, tem constituido o cardapio de muitas criancas e
adolescentes, substituindo a comida tradicional e, portanto, um importante
fator relacionado com o aumento da prevaléncia de obesidade.

A elevada prevaléncia de adolescentes com sobrepeso e obesidade [...],
antes restrita aos paises desenvolvidos, tem ocorrido em nosso meio numa
velocidade alarmante.

A globalizacdo da economia, a progressiva substituicAo das comidas
tradicionais e dos habitos de vida saudaveis, juntamente com o0 acesso a

tecnologia e a violéncia nas grandes cidades, o que propicia que 0s
adolescentes sejam mantidos em suas casas, tém levado cada vez mais a
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inatividade fisica. Nesse cenario, o resultado tem sido um s6: o aumento do
sobrepeso e da obesidade.

1.2 — O papel dos lipideos na obesidade

Os lipideos séo considerados um tipo de gordura bioldgica insolivel em
agua e constituido, principalmente, por acidos graxos. Além da funcdo energética,
possuem um papel importante em nosso organismo, que € o de fornecer acidos
graxos essenciais, auxiliando no transporte e na absor¢édo das vitaminas solUveis em
gorduras (lipossoluveis), A, D, E e K. Também contribuem para retardar o tempo de
saida dos alimentos no estdbmago, fornecendo a sensacédo de saciedade da fome
apos uma refeicdo. Alguns alimentos constituem exemplos de fontes ricas em

lipidios, como a margarina, a maionese e 0s 0leos vegetais.

Alguns lipideos sé@o, em geral, ésteres de acidos graxos com &lcoois
(6leos, gorduras, ceras), insollveis em agua, outros sao terpenos (carotenos, 6leos

essenciais), ou entdo, acidos carboxilicos de cadeia longa.

Portanto, em sintese, sdo compostos insollveis em agua e sollveis em

solventes organicos como éalcool, cloroférmio, querosene, éter, entre outros.

1.2.1 - Os triglicerideos

Assim como os lipideos, os triglicerideos sdo um tipo de gordura que
circula na corrente sanguinea, proveniente dos alimentos gordurosos que ingerimos.
Seu excesso no organismo pode acarretar uma série de problemas de saude, como

a obesidade, a diabetes, além de doencas cardiacas.

Os niveis de triglicerideos na corrente sanguinea podem ser controlados
por meio de uma boa alimentacdo, de praticas de exercicios fisicos, do habito de
evitar frituras e alimentos gordurosos, do consumo excessivo de doces em geral,

assim como do aumento da ingestéo de frutas de verduras e de alimentos integrais.
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1.2.2 — Lipideos saturados e insaturados

Os acidos graxos saturados, na maioria das vezes, sao encontrados em
gorduras de origem animal na forma sdélida, como manteiga, bacon, gordura de
carne, creme de leite etc. A gordura de coco, de origem vegetal, € uma excecao rica
em acidos graxos saturados. Os acidos graxos insaturados, geralmente, sao
encontrados em alimentos de origem vegetal na forma liquida, como os Oleos
vegetais (soja, milho, girassol) e o azeite de oliva, entre outros. Os 0Oleos de peixe,

apesar da origem animal, sdo ricos em &cidos graxos insaturados.

1.2.3 — Gorduras cis e trans

E importante destacar que 0 Nosso organismo nAo possui as enzimas
necessarias para a degradacdo das gorduras trans. Essas gorduras formam as
gorduras vegetais hidrogenadas contidas nos produtos industrializados como a

margarina, sorvetes, batatas-fritas, salgadinhos de pacotes e biscoitos.

As gorduras trans séo aditivos quimicos utilizados tanto para melhorar a
consisténcia de alguns alimentos como, também, para prologar a validade deles nos
supermercados. O consumo excessivo desses alimentos, além de provocar uma
série de doencas, pode ainda reduzir os niveis de colesterol HDL (bom) e aumentar
0s niveis de colesterol LDL (ruim), ocasionando o entupimento das veias e artérias

pelo aparecimento das placas de gorduras.

Gorduras trans ou acidos graxos trans

Os principais componentes dos Oleos e das gorduras sdo o0s
triacilgliceréis, moléculas formadas a partir do glicerol e de &cidos
graxos, que podem ser saturados ou insaturados. Apesar de
termodinamicamente menos estaveis, 0s acidos graxos cis ocorrem
predominantemente na natureza, devido a estereoespecificidade das
enzimas que atuam na biossintese de lipidios.

Durante o processo de hidrogenagdo parcial de Oleos vegetais,
ocorre a reacdo de isomerizagdo com formacdo dos acidos graxos
trans (gordura trans). A ingestao excessiva de acidos graxos trans
acarreta maleficios a saude, principalmente devido a alteracdo dos
niveis de colesterol no organismo. Assim, ndo é recomendada a
ingestdo de alimentos contendo &cidos graxos trans.
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A descoberta dos efeitos prejudiciais a salude de acidos graxos
saturados e, principalmente, do colesterol presentes em alimentos de
origem animal, deu impulso a sua substituicdo por gorduras vegetais
hidrogenadas.

Os acidos graxos trans sempre fizeram parte da alimentacdo humana
mediante o consumo de carnes, leite e seus derivados. Mas, com a
producdo de substitutos para a manteiga e as gorduras animais por
meio da hidrogenacdo parcial de Oleos vegetais, houve uma
significativa elevacéo da presenca dos acidos graxos trans na dieta.

Resultados levaram a concluséo de que o consumo de acidos graxos
saturados aumenta o nivel de LDL-colesterol, enquanto que os acidos
graxos trans ndo s6é aumentam o nivel desse composto como
também diminuem o nivel de HDL-colesterol

A elevacéo dos niveis de LDL-colesterol contribui para o aumento do
risco de doencas cardiovasculares. Logo, tanto os &cidos trans
guanto os acidos saturados potencializam esse efeito.

Atualmente, os principais alimentos que contém um significativo teor
de &cidos graxos trans sdo: sorvetes, chocolates diet, barras
achocolatadas, salgadinhos de pacote, bolos/ tortas industrializados,
biscoitos, bolachas com creme, frituras comerciais, molhos prontos
para salada, massas folhadas, produtos de pastelaria, maionese,
cobertura de acuUcar cristalizado, pipoca de micro-ondas, sopas
enlatadas, margarinas, cremes vegetais, gorduras vegetais
hidrogenadas, pédes e produtos de padarias e batatas fritas
(MERCON, 2010, p. 78-81).

Por sua vez, as gorduras cis sdo aproveitadas e absorvidas, pois 0
NOSSO Organismo possui as enzimas necessarias para degrada-las. Esse tipo de
gordura recebe o nome de cis porque provem de acidos graxos insaturados e sao
comumente encontradas em gorduras vegetais. Essas gorduras cis (insaturadas)

transformam-se em saturadas, quando reagem com o oxigénio.

O esquema 1, a seguir, representa a estrutura cis-trans. As posicdes do

hidrogénio diferencia uma estrutura da outra.

Esquema 1 — Isomerizacgao cis-trans
H H H R,

X H
X+ e == X X+ S
R1 R2 R1 R2 R1 H

Mecanismo de isomerizacéo cis-trans, catalisado por um radical livre. (CHATGILIAGLU e cols., 2006.
QNEsc. Maio, 2010. N.° 2. O que é uma gordura trans?).
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1.2.4 — Colesterol bom e ruim

O colesterol, tem uma funcédo quimica alcool, pertencente ao grupo dos
esteroides e forma um complexo com outros os lipideos e proteinas, compondo as
lipoproteinas. Os lipidios sdo transportados pelo sangue humano por meio de
lipoproteinas como a LDL (lipoproteina de baixa densidade), responsavel por levar
colesterol aos tecidos, e a HDL (lipoproteina de alta densidade), responsavel por
retirar o colesterol dos tecidos. O colesterol é transportado até ao figado e excretado
na forma de sais biliares. Quanto maior a quantidade de colesterol disponivel no
organismo, maior sera o aporte transportado pelo LDL aos tecidos, sendo conhecido
como colesterol ruim. O HDL € responséavel por remover o colesterol dos tecidos,

sendo conhecido como colesterol bom.

1.3 - A importéncia da rotulagem dos alimentos

Naturalmente, com a elevacdo no consumo de alimentos processados e
industrializados, os r6tulos assumiram o papel de viabilizar a comparacédo entre
produtos, possibilitando a escolha de alimentos mais saudaveis. Nesse contexto,
também a propaganda que é veiculada pela indastria procura influenciar os
consumidores nas suas aquisicbes de alimentos, e, consequentemente, nos seus
habitos de consumo. Isso vai exigir dos consumidores uma analise critica das
informacdes dos produtos alimentares por eles consumidos. Além disso, o cliente,
ao adquirir alimentos nos supermercados, tem o direito ao livre acesso as
informacBes acerca das caracteristicas e da composi¢do nutricional dos alimentos

gue satisfacam suas necessidades alimentares.

A legislagéo sanitaria sobre rotulagem de alimentos € um constitutivo das
acbes de promocdo da saude e visa a cumprir as determinagbes do Codex
Alimentarius (Codigo Alimentar), principal orgao internacional responsavel pelo

estabelecimento de normas sobre a seguranca e a rotulagem de alimentos.
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Codex Alimentarius

A Comissdo do Codex Alimentarius (Codigo Alimentar ou Codex) foi
criada na 11% Sessdo da Conferéncia da FAO (Organizacdo das
Nacbes Unidas para a Agricultura e Alimentacdo) em 1961 e a 162
Assembleia da Organizacdo Mundial da Saide (OMS) em 1963.

Em 2005, os membros do Codex compreendiam 171 paises,
representando cerca de 98% da populagdo mundial.

Além de ser uma colegdo de padrdes, codigo de praticas, diretrizes e
outras recomendacbes, o Codex Alimentarius ou Cddigo dos
Alimentos, tornou-se ponto de referéncia global para consumidores,
produtores e processadores de alimentos, agéncias nacionais de
controle de alimentos e o comércio internacional de alimentos. (Fonte:
http://www.fao.org/documents/show_cdr.asp?url_file=/docrep/008/y78
67e/y7867e00.htm).

Para Kimbrell, citado por Lemos (2009, p. 63),

praticamente em todo o mundo o Codex tem um impacto positivo em
relagdo a protecdo dos consumidores e indUstrias. As contribuicdes
significantes do Codex, estdo relacionadas ao esforco de proteger a
salde e seguranca do consumidor. Trata-se de um sistema
harménico, no qual se incluem sistemas de certificagbes que
promovem aumento nas competicdes entre as inddstrias em uma
escala mundial, enquanto se mantém um nivel cada vez mais alto de
protecdo aos consumidores, o que reflete na seguranca em relagéo
aos alimentos por toda parte do mundo.

Segundo Camara et al., citado por Lemos (2009, p. 63),

a legislacéo brasileira de rotulagem € baseada nas determinacdes do
Codex Alimentarius (Cédigo Alimentar), que constitui o principal 6rgéo
internacional responsavel pelo estabelecimento de normas sobre a
seguranca e a rotulagem de alimentos. O objetivo desse 6rgdo é a
protecdo da saude do consumidor, fixando diretrizes relativas ao
plantio, a producgdo e a comercializacdo de alimentos [...].

No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), ligada ao
Ministério da Saude, elaborou, no periodo de 2000 a 2003, regulamentos que
determinam a obrigatoriedade da rotulagem nutricional para alimentos embalados,
estabelecem padrbes de qualidade e fundamentam as atividades de educacéo para

o0 consumo saudavel, contemplando, com isso, as diretrizes da Politica Nacional de

Alimentacé&o e Nutricdo.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) foi criada para
proteger a salude do cidaddo, através do controle sanitario da
producdo e comercializacdo de produtos e servigcos submetidos a
vigilancia sanitaria. O 6rgdo também exerce controle de portos,
aeroportos e fronteiras e faz a interlocugdo do Ministério das
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RelacBes Exteriores com instituicBes estrangeiras para tratar de
assuntos internacionais na éarea de vigilancia sanitaria. (Fonte:
http://www.brasil.gov.br/sobre/saude/orgaos-vinculados. Acesso em
5.6.2013.)

Para Chassot (2001, p. 10),

[...] hoje, ha uma conviccdo de que a Ciéncia que ensinamos deve
servir para que nossas alunas e alunos se transformem em mulheres
e homens capazes de exercerem uma cidadania cada vez mais
critica. Sabemos que uma das possibilidades para isto é fazermos um
ensino cada vez menos asséptico, ou muito mais encharcado na
realidade.

Para Martins; Paixdo (2011, p. 144), “em sociedades democraticas, 0s
individuos devem ter o direito e o dever de se implicarem nas grandes decisdes que

envolvam opcdes de natureza cientifica e técnica”. Desse modo,

[...] De forma geral, podemos dizer que o objetivo central da
educacédo cientifica tem oscilado entre a formagdo de cientistas e a
formacéo para a cidadania. Isso tem gerado um debate em torno do
dilema destacado por Aikenhead (2003, p. 68, tradug&o nossa):
“Como preparar estudantes para serem cidadaos informados e
atuantes e, ao mesmo tempo, como preparar futuros cientistas,
engenheiros e médicos?” (SANTOS, 2011, p. 22).

Nesse debate, o movimento CTS tem colaborado para que a
educacédo cientifica se consolide no propdsito de formacdo para a
cidadania. O movimento CTS se caracteriza como um movimento
social mais amplo de discussdo publica sobre politicas de ciéncia e
tecnologia (CT) e sobre os propésitos da tecnociéncia (LINSINGEN,
2007 citado por SANTOS, 2011, p. 22-23).

Nesse contexto,

[...] uma educacdo com enfoque CTS na perspectiva freireana
buscaria incorporar ao curriculo discussées de valores e reflexées
criticas que possibilitem desvelar a condicdo humana. “Nao se trata
de uma educacédo contra 0 uso da tecnologia e nem uma educacéo
para o uso, mas uma educagdo em que os alunos possam refletir
sobre a sua condicdo no mundo frente aos desafios postos pela
ciéncia e tecnologia”. (FREIRE, citado por SANTOS, 2010, p. 145).

Dessa forma, uma analise critica acerca das informacdes contidas nos
rotulos dos alimentos industrializados trara tanto beneficios informacionais quanto

para a saude, pois, segundo Evangelista, citado por Neves (2009, p. 34),

[...] a alimentacdo €& o processo responsavel por atender as
necessidades organicas do individuo, possibilitando seu crescimento,
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aumento e manutencdo do peso e estatura, assim como aptidao para
suas atividades de trabalho e boa disposicdo espiritual.

Essa alimentacdo deve ser saudavel, o que vai propiciar ao individuo a
opcédo por escolhas por intermédio de fontes de informacdes confidveis, suficientes
para lhe dar seguranca e subsidios que venham a se contrapor aos maus habitos
alimentares que representam, hoje, as principais causas que podem levar

sobrepeso e a obesidade na adolescéncia.

1.4 —A QUIMICA E OS ALIMENTOS

Alimento é a matéria organica que contém nutrientes (carboidratos,
proteinas, lipideos, vitaminas e fibras), além de sais minerais. A busca por alimentos

€ um dos principais fatores para a manutencao dos seres Vivos.

Segundo Evangelista, citado por Neves et al. (2009, p. 34),

[...] os alimentos devem conter, em sua composi¢cdo, nutrientes
capazes de suprir as necessidades béasicas do organismo: plastica,
energética e reguladora. A fungdo energética ou calérica assegura a
manutencdo da temperatura corporal e o fornecimento da energia
necessaria para o organismo realizar suas fungfes em atividade e em
repouso.

Sao fontes de energia glicidios, lipidios e proteinas. A fungdo plastica
ou reparadora mantém 0s processos organicos de crescimento,
desenvolvimento e de reparacdo dos tecidos. S&o nutrientes
plasticos, proteinas, sais minerais e vitaminas. A fungdo reguladora
favorece e acelera as reagfes e atividades biolégicas, tendo como
nutrientes proteinas, sais minerais e vitaminas.

De acordo com Guedes, citado por Wakasugui e Pinho (2008, p. 4),

Os alimentos sdo substancias formadas por nutrientes que podem ser
de origem animal ou vegetal, usados para comer ou beber pelo
homem ou por outros animais para realizarem as suas func¢des vitais
manifestadas pela fome. “Os nutrientes que fazem parte dos
alimentos, podem ser macronutrientes, como o0s carboidratos,
gorduras, proteinas e agua e micronutrientes como vitaminas e
minerais”.

Quanto aos carboidratos, para Da Silva Juanior, citado por Wakasugui e

Pinho (2008, p. 4), eles constituem substancias organicas compostas por carbono,
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hidrogénio e oxigénio. S&o, em especial, o principal produto resultante do processo

de fotossintese das plantas.

Os carboidratos perfazem a mais abundante classe de biomoléculas da
face da Terra. Reacdes metabolicas (anabolismo e catabolismo) sdo o principal meio
de abastecimento energético da maioria das células nédo fotossintéticas. Além do
suprimento energético, os carboidratos atuam como elementos estruturais da parede
celular de plantas e bactérias e, também, como sinalizadores no organismo. (DA
SILVA JUNIOR, citado por WAKASUGUI e PINHO, 2008, p. 8).

Outro tipo de nutrientes sdo os lipideos. Segundo Basso (2007, p. 55), os
lipideos bioldgicos séo substancias muito diferentes entre si e estdo agrupados por
serem insoliveis em agua e sollveis em solventes organicos, como éter,

cloroférmio, hexano, metanol etc.

Além das caracteristicas acima, energeticamente, os lipideos armazenam
9 kcal por grama. Por isso, devemos ter o cuidado para que a producao de energia
proveniente da combustdo dos alimentos ndo seja superior aquela usada pelo
organismo para a sua manutencdo e realizacdo das atividades do dia a dia,
resultando em acumulo de gordura, podendo, assim, ocasionar um aumento de peso

e até a obesidade.

Para M6l e Santos (2005, p. 259),

[...] o acimulo de gordura pode surgir quando ha um desequilibrio
energético: a pessoa ingere mais calorias (energia) do que consome. Muitos
fatores podem desencadear esses desequilibrios: de maus hébitos
alimentares a fatores genéticos, passando até por problemas emocionais.
As proteinas também representam um importante tipo de nutrientes que
merecem atencdo. Segundo Coutinho (2007, p. 6), proteinas sdo as mais
abundantes macromoléculas biolégicas e representam o principal componente

estrutural e funcional de todas as células do organismo.

Com essas consideragdes, para manter uma boa saude e desempenhar
as atividades vitais do organismo, € necessaria uma alimentagdo saudavel e
equilibrada. Isso porque € preciso ter em mente que O crescimento e 0
desenvolvimento da crianca e do adolescente estdo diretamente relacionados a sua

alimentacgao.
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Os cuidados com uma boa alimentagdo devem comecar desde cedo, ja a
partir da gestacdo, e continuar na infancia e adolescéncia, até se tornar, na fase

adulta, um habito de vida.

1.5 - A Piramide Alimentar “Brasileira” e a promo¢ao de uma dieta saudavel

Analisando os habitos alimentares americanos, que sao diferentes dos
nossos, Philippi (1996) adaptou a piramide americana de 1992 aos habitos

brasileiros (figura 2).

Figura 2 — Piramide alimentar adaptada

Oleos e gorduras
1a2 porgies

Agicares e doces
1a2 porgies

Carnes e ovos
1a2 porgies

Leguminosas
1 porgao

Leite e derivados
3 porgies

Hortaligas

4 a5 porgies 3 a5 porgies

Cereais, pies,
tubérculos, raizes
& massas

5 a 9 porgies

Fonte: Philippi, S.T. et al.1996.

A Piramide Alimentar “Brasileira”, € apresentada em quatro niveis,
subdivididos em oito grupos. Cada um desses niveis corresponde a um grupo dos
alimentos: energéticos, reguladores, construtores e energéticos extras (RDC
359/360 — ANVISA).

Os alimentos que estdo na base da piramide devem ser consumidos em

maior quantidade e os que estdo no topo, em menor quantidade.

O quadro 1, a seguir, representa os alimentos que compdem cada nivel

dessa piramide.



Quadro 1 — Niveis da piramide alimentar adaptada

33

Primeiro nivel (base)

Segundo nivel

Terceiro nivel

Quarto nivel

E composto por
cereais (arroz, trigo),
raizes, tubérculos
(batata, mandioca,
mandioquinha,
inhame) e massas
(pées, bolos). Sao
alimentos ricos em
carboidratos,
responsaveis pelo
fornecimento de
energia para o
organismo. Deve-se
consumirde5a9
porcdes por dia.

E composto por
hortalicas (verduras
e legumes) e frutas.
Séo alimentos ricos
em vitaminas e
minerais,
responsaveis pela
regulacéo das
fungdes do nosso
organismo. Deve-
se consumir de 4 a
5 porgdes de
hortalicas e de 3 a
5 porg¢des de frutas
por dia.

E composto por leite e
derivados, carnes,
ovos e leguminosas.
Sao alimentos ricos
em proteinas,
responsaveis pela
formacao e
manutencdo dos
tecidos do organismo.
Deve-se consumir, por
dia, 3 por¢des de leite
e derivados, 1 a 2 de
carneseovose 1
porcéo de
leguminosas.

E composto por
6leos, gorduras,
acucares e doces.
Pode-se consumir de
1 a 2 porgdes de
cada por dia.

FONTE: RDC 359/360 — Anvisa - com adaptacdes.

Cada um desses grupos de alimentos fornece um pouco, mas nao todos,

dos nutrientes de que o organismo necessita. Os alimentos em um grupo ndo podem

substituir os de outros. Para um bom equilibrio do organismo, cada individuo precisa

de todos os grupos.

1.6 — Micronutrientes

Micronutrientes sdo nutrientes necessarios para a manutencdo do

organismo, embora sejam requeridos em pequenas quantidades, de miligramas a

microgramas. Fazem parte deste grupo 0s minerais e as vitaminas.

1.6.1 — Minerais

“Sao nutrientes essenciais e devem estar presentes na alimentagéo

diariamente. O déficit pode provocar doencas ou disfungbes e 0 excesso,

intoxicagdes”. Portanto, para uma alimentacdo saudavel, “a dieta deve ser sempre

equilibrada e

variada”

em

Seus

diversos

nutrientes.

(Extraido

de
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<http://www.sonutricao.com.br/conteudo/micronutrientes/p4.php>. Acesso: 6 Junho
2013.).

- Flbor: O fldor atua na nutricdo e no equilibrio do corpo e combina-se
com o fosfato de célcio presente nos dentes, formando fluoropatita, muito mais
resistente. Com isso os dentes ficam protegidos da acgéo corrosiva dos &cidos
produzidos pela fermentacédo de bactérias da boca, evitando a céarie. E encontrado
na agua fluorada. A ingestdo excessiva favorece o aparecimento de manchas nos

dentes.

- Potassio: O potéassio influencia a contracdo muscular e a atividade dos
nervos, sendo o principal cation (ion positivo) intracelular. Participa, juntamente com
0 sodio e o cloro, da manutencao do equilibrio osmotico celular, ajudando a eliminar
agua em excesso do corpo e regulando o pH do sangue. Atua no metabolismo de
carboidratos e proteinas. E encontrado em carnes, leite e muitos tipos de frutas,
verduras e legumes. Estudos demonstram que dietas ricas em potassio previnem a
hipertensdo e doencas cardiovasculares; sua falta ou excesso pode levar a

problemas cardiacos.

- Sodio: O sadio é o principal cation (ion positivo) do liquido extracelular.
Importante no balanco de liquidos do corpo (atua na retencéo de liquidos corporais)
e essencial para a conducdo do impulso nervoso. E encontrado no sal de cozinha,
em alimentos marinhos, de origem animal e industrializados. O consumo excessivo

predispde a hipertenséo e sobrecarrega os rins.

- Cobre: O cobre atua na integridade cardiovascular e na saude do
sistema nervoso central (SNC), funcionando em equilibrio com o zinco e a vitamina
C na formacao da elastina, uma proteina da pele. Componente de muitas enzimas,
entre elas, enzimas respiratorias e enzimas que participam da sintese da
hemoglobina. Encontrado no figado, ovos, peixe, mariscos, chocolate, trigo integral e
feijdo. Se o consumo de vitamina C ou de ferro for muito alto, ha interferéncia no

metabolismo do cobre.

- Manganés: O manganés é necessario para a ativacdo de diversas
enzimas. E importante no mecanismo de amadurecimento celular e ajuda o selénio a
eliminar os radicais livres. E encontrado em cereais integrais, gema de ovo e

vegetais verdes.
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- Calcio: O calcio € o mineral mais abundante no corpo humano, sendo
componente importante dos ossos e dos dentes. E essencial para a coagulagio do
sangue e necessario ao funcionamento normal de nervos e musculos, inclusive o
cardiaco, bem como ao funcionamento normal da membrana plasmatica
(permeabilidade seletiva). Previne a osteoporose, ou seja, a degeneracdo 6ssea que
ocorre, principalmente, em mulheres na idade pré e pos-menopausa, devido a
reducado drastica do estrégeno, horménio sexual feminino responsavel, entre outras
funcdes, pela fixacdo de calcio nos 0ssos, coagulos e pela reducdo da pressao
arterial. Participa da estrutura proteica dos &cidos nucleicos (histonas) e €
encontrado em vegetais verdes (pouca quantidade), leite e derivados, ostra,
sardinha, soja. Os sinais de deficiéncia incluem céibras, nervosismo, palpitacdes e

unhas quebradicas.

- Selénio: O selénio faz parte das enzimas que captam radicais livres
(glutadiona peroxidase, uma enzima antioxidante), moléculas instaveis liberadas
durante a producdo de energia, que estdo prontas para se ligarem a quaisquer
moléculas que encontram pela frente, para roubar elétrons. Os radicais sao
acusados de causar o envelhecimento e vérias doencas, como problemas no
coracdo e cancer. Esta associado ao metabolismo de gorduras e da vitamina E. E
encontrado na cebola, na castanha-do-para, na carne, no peixe e nos frutos do mar

em geral, em gréos, no leite e na agua.

- Molibdénio: O molibdénio ajuda na eliminagédo de radicais livres e na
conversdo das gorduras ingeridas em outras facilmente metabolizaveis pelo
organismo. E um mineral indispensével para que o organismo processe 0 nitrogénio,
sendo essencial para o funcionamento normal das células. E encontrado em folhas

verdes, legumes e cereais.

- Ferro: O ferro € um componente da hemoglobina (proteina encontrada
nas hemacias, responsavel pelo transporte de oxigénio), da mioglobina e das
enzimas respiratorias, sendo fundamental para a respiracdo celular. Associado a
proteinas e ao zinco, € essencial durante a fase de crescimento e durante a
gravidez. A vitamina C pode aumentar a absorcao de ferro em até 30%. Esse tipo de
mineral € encontrado no figado, coracdo, ostras, feijdo, carnes, gema de ovo,
legumes e vegetais verdes. A absorcdo de ferro pelo organismo pode diminuir

guando sao ingeridas quantidades excessivas de zinco ou a ingestao deste com
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calcio. Ferro em excesso aumenta a producdo de radicais livres e esta associado a
doencas cardiacas. Por outro lado, sua deficiéncia provoca anemia, hemorragia

intestinal e fluxo menstrual excessivo.

- Zinco: O zinco € um componente de muitas enzimas, atuando em varias
funcBes metabolicas vitais, como digestdo, sintese de proteinas e de acidos
nucleicos, estando relacionado a multiplicacdo celular. Ajuda na manutencdo dos
niveis sanguineos de vitamina A e auxilia na cicatrizacdo de ferimentos. Faz parte
da molécula de muitas enzimas antioxidantes e € encontrado em carne, ovos,

peixes, crustaceos, leite, legumes e farelo de trigo.

- Cromo: “O cromo € um mineral-traco essencial e estad presente em
diminutas propor¢cdes em alguns alimentos como carnes, cereais integrais,
oleaginosas e leguminosas” (GOMES et al., 2005, p. 262). O cromo potencializa os
efeitos da insulina, responsavel por captar a glicose no sangue, levando-a para
dentro das células.

[...], a participacdo do cromo no metabolismo resume-se ao aumento da
sensibilidade & insulina, por meio da ligacdo de quatro &tomos de cromo a
uma proteina intracelular especifica [...], que, por sua vez, liga-se ao
receptor de insulina de células de tecidos periféricos concomitantemente a
insulina, porém em outro sitio localizado no dominio intracelular (GOMES et
al., ibidem)
Muitos estudos apontam um efeito favoravel do cromo sobre taxas de
colesterol e lipoproteinas. Alguns alimentos como suco de uva, cereais integrais e
bife de carne vermelha sdo excelentes fontes de cromo. O vegetal brécolis € uma

das fontes mais ricas desse mineral.

- Aluminio: “O aluminio tem origem na palavra latina alimen, nome dado
a um dos seus sais, o sulfato de aluminio, que j4 era conhecido desde a
Antiguidade” (PEIXOTO, 2001, p. 49). O aluminio metélico foi preparado em
laboratoério, em 1825, pelo dinamarqués Hans Christian Orsted. O metal aluminio é
introduzido no organismo humano por meio dos alimentos preparados nas panelas
de aluminio e dos alimentos liquidos que usam como involucros as latas de cervejas,
latas de refrigerantes, entre outros. A queda de cabelos, pelo aumento da

oleosidade, pode ser provocada pelo excesso de aluminio no organismo.
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Os residuos de aluminio na agua, provenientes do sulfato de aluminio,

podem contribuir para algumas doencas no organismo humano, como

osteoporose, hiperatividade e dificuldade de aprendizado em criangas, e até

mesmo para os males de Alzheimer e Parkinson (FIGUEIREDO, 2004, p. 9).

Portanto, para reduzir o excesso de aluminio no organismo, deve-se

substituir os recipientes de aluminio por outros recipientes, como os de ferro, no
caso das panelas. Por meio do exame de biorressonancia, € possivel medir o nivel

de aluminio no organismo.

- lodo: O iodo € um componente dos hormonios da glandula tireoide, que
estimulam o metabolismo do corpo e controlam o fluxo de energia. Ajuda no
metabolismo de gorduras e é encontrado em frutos do mar, sal de cozinha iodado e
laticinios. Sua caréncia pode acarretar bécio (papo formado pelo crescimento da
glandula tireoide), falta de memdria, dificuldade de aprender a ler, cansaco diario e

retardamento fisico e mental (em criancas).

- Fosforo: O fésforo é indispensavel para a formacdo do ATP, sendo
essencial para o armazenamento e a transferéncia de energia nas células. E
integrante importante dos acidos nucléicos e indispensavel a multiplicacao celular.
Componente dos o0ssos e dos dentes. Desempenha papel importante no
metabolismo de gorduras, carboidratos e proteinas. Mantém a integridade do
sistema nervoso central e dos rins. Auxilia o corpo na utilizagdo de vitaminas. E
encontrado em leite e derivados, carne, peixe, ovos, nozes e cereais. Tanto o

excesso quanto a deficiéncia interferem na absorcao de calcio e no metabolismo.

- Enxofre: O enxofre é um componente de muitas proteinas e é essencial
para a atividade metabdlica normal. Importante na conversdo de alguns metais
pesados toxicos em compostos sollveis em agua, contribui para sua eliminacéo. E

encontrado em carnes e legumes.

1.6.2 — Vitaminas

As vitaminas sdo compostas de carbono, hidrogénio e oxigénio. Possuem
estrutura variada e, de acordo com sua solubilidade em agua, dividem-se em:

lipossoluveis e hidrossoluveis.
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As lipossoluveis sdo: vitaminas A (retinol), D (calciferol), E (tocoferol) e K

(menaquinona).

As hidrossoluveis séo: vitaminas C (acido ascorbico), B1 (tiamina), B2
(riboflavina), B12 (cianocobalamina), B6 (piridoxina), Niacina, Acido Fdlico, Biotina,

Acido Pantoténico, Colina.

Algumas vitaminas podem atuar como cofatores na ativacao de reacdes
enzimaticas, sendo muito importantes para o equilibrio homeostatico. Sua auséncia
acarreta deficiéncias irreversiveis: escorbuto (caréncia de vitamina C), insuficiéncia
cardiaca e disturbio mental (caréncia de vitamina B1), distarbios nervosos (caréncia
de vitamina B2), raquitismo (caréncia de vitamina D), anemia e esterilidade (caréncia
de vitamina E), auséncia ou dificuldade de coagulacdo sanguinea (caréncia de

vitamina K) e problemas de viséo, xeroftalmia (caréncia de vitamina A).

Para o bom funcionamento do corpo, prevenindo numerosas doencas, é
necessario adquirir esses nutrientes por meio da alimentacdo. Assim, a falta de
vitaminas, um estado de avitaminose, pode ser prejudicial. A ingestdo demasiada,
estado de hipervitaminose, também ndo é recomendada. Uma alimentacdo variada

complementa a demanda organica diaria de vitaminas.

1.7 — Ingestao Diaria Recomendada (IDR) para proteinas, vitaminas e minerais.

O quadro 2, a seguir, corresponde a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de
proteinas, vitaminas e minerais para adultos.

QUADRO 2

Ingestédo Diaria Recomendada (IDR) para adultos

‘ NUTRIENTE UNIDADE IDR
Proteinas g 50
Vitamina A mcg RE (1) 800
Vitamina D mcg (2) 5
Vitamina B, (Tiamina) Mg 1,4
Vitamina B, (Riboflavina) Mg 1,6
Niacina mg (3) 18
Acido Pantoténico Mg 6

Vitamina Bg (Piridoxina) Mg 2



Vitamina B, (Cianocobalamina)
Vitamina C

Vitamina E (Tocoferoéis)
Biotina

Acido Foélico

Vitamina K (*)

Calcio

Fosforo (*)

Magnésio

Ferro

Flaor (*)

Zinco

Cobre (*)

lodo

Selénio (*)

Molibdénio (*)

Cromo (¥)

Manganés (*)

(1) 1 Ul = 0,3 mcg de retinol equivalente ou 1,8 mcg de beta-caroteno

Mcg
Mg
mg a -TE (4)
mg
mcg
mcg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mcg
mcg
mcg
mcg

mg

60

10

0,15
200
80

800
800
300

14

15

150
70
250

200

(2) Sob a forma de colicalciferol. 1mcg de colicalciferol = 40 UL.

(3) 1 mg de niacina equivalente = 1 mg de niacina ou 60 mg de triptofano da dieta.

(4) 1 alfa tocoferol equivalente = 1 mg d-alfa-tocoferol = 0,671 Ul = 0,671 mg d-L-alfa acetato de tocoferila

Fontes: Resolugdo GMC n° 18/94 - Mercosul e (*) RDA/NAS, 1989
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O quadro 3, a seguir, corresponde a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de
proteinas, vitaminas e minerais para lactentes e criancas.

QUADRO 3

Ingestao Diaria Recomendada (IDR) para lactentes e criancas

NUTRIENTE UNIDADE
Proteinas g
Vitamina A mcg (1)
Vitamina D mcg (2)

Vitamina B; (Tiamina) mg

Vitamina B, | mg
(Riboflavina)

LACTENTE
Idade(anos)

0-05

13
375
7,5
0,3

0,4

CRIANCAS Idade (anos)

0,5-

14
375
10
0,4

0,5

1-3

16
400
10
0,7

0,8

24
500
10
0,9

11

28
700
10
1,0

1,2



Niacina
Acido Pantoténico

Vitamina Be
(Piridoxina)

Vitamina B;. (Cianoco-
balamina)

Vitamina C

Vitamina E
(Tocoferdis)

Biotina
Acido Félico
Vitamina K
Calcio
Fésforo
Magnésio
Ferro

Flaor

Zinco

Cobre

lodo
Selénio

Molibdénio

Cromo

Manganés

mg (3)
mg

mg

mcg

mg

mga -TE
4

mcg
mcg
mcg
mg
mg
mg
mg

mg

mg

mg

mcg
mcg

mcg

mcg

mg

0,3

0,3

30

10

25

400
300

40

0,1-0,5

0,4-0,6

40
10

15-30

10-40

0,3-0,6

0,6

0,5

35

15
35
10
600
500
60
10

0,2-1,0

0,6-0,7

50
15

20-40

20-60

0,6-1,0

1,0

0,7

40

20
50
15
800
800
80
10

0,5-1,5

10

0,7-1,0

70
20

25-50

20-80

1,0-15

12
34

11
1,0

45

25
75
20
800
800
120
10
1,0-
2,5
10
1,0-
15
90
20

30-
75

30-
120

1,5-
2,0

40

13
45

14

1,4

45

30
100
30
800
800
170
10

15-2,5

10

1-2

120
30

50-150

50-200

2-3

(1) 1 Ul = 0,3 mcg de retinol equivalente ou 1,8 mcg de beta-caroteno (2) Sob a forma de colicalciferol. 1mcg de
colicalciferol = 40 Ul. (3) 1 mg de niacina equivalente = 1 mg de niacina ou 60 mg de triptofano da dieta. (4) 1 alfa
tocoferol equivalente = 1 mg d-alfa-tocoferol = 1,49 Ul = 1,49 mg d-L-alfa acetato de tocoferila. Fonte: RDA/NAS,

1989.

O quadro 4, a seguir, corresponde a
proteinas, vitaminas e minerais para gestantes e lactantes.

QUADRO 4

b

Ingestao Diaria Recomendada (IDR) para gestantes e lactantes

Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de

NUTRIENTE | UNIDADE | IDR IDR
para Lactantes
Para Primeiros 6 | Segundos 6 meses
Gestantes meses
Proteinas g 60 65 62
Vitamina A mcg RE | 800 1300 1200

@
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Vitamina D mcg (2) 10 10 10
Vitamina B; | mg 15 1,6 1,6
(Tiamina)

Vitamina B, | mg 1,6 1,8 1,7
(Riboflavina)

Niacina mg (3) 17 20 20
Acido mg 4-7 4-7 4-7
Pantoténico

Vitamina Bg | mg 2,2 2,1 2,1
(Piridoxina)

Vitamina Bi2 | mcg 2,2 2,6 2,6
(Cianoco-

balamina)

‘ Vitamina C ‘ mg ‘ 70 ‘ 95 ‘ 90
Vitamina E |mg a -TE |10 12 11
(Tocoferois) 4)

‘ Biotina ‘ mcg ’ 30-100 ‘ 30-100 ‘ 30-100

‘ Acido Fdlico ‘ mcg ‘ 400 ‘ 280 ‘ 260

‘ Vitamina K ‘ meg ’ 65 ‘ 65 ‘ 65

‘ Caélcio ‘ mg ‘ 1.200 ‘ 1.200 ‘ 1.200

‘ Fosforo ‘ mg ’ 1.200 ‘ 1.200 ‘ 1.200

‘ Magnésio ‘ mg ’ 300 ‘ 355 ‘ 340

‘ Ferro ‘ mg ‘ 30 ‘ 15 ‘ 15

‘ Flaor ‘ mg ’ 1,5-4,0 ‘ 1,5-4,0 ‘ 1,5-4,0

‘ Zinco ‘ mg ‘ 15 ‘ 19 ‘ 16

‘ Cobre ‘ mg ’ 1,5-3,0 ‘ 1,5-3,0 ‘ 1,5-3,0

‘ lodo ‘ mcg ‘ 175 ‘ 200 ‘ 200

‘ Selénio ‘ mcg ’ 65 ‘ 75 ‘ 75

‘ Molibdénio ‘ mcg ’ 75-250 ‘ 75-250 ‘ 75-250

‘ Cromo ‘ mcg ‘ 50-200 ‘ 50-200 ‘ 50-200
Manganés mg 2-5 2-5 2-5

(1)1 Ul = 0,3 mcg de retinol equivalente ou 1,8 mcg de beta-caroteno (2) Sob a forma de colicalciferol. 1mcg de colicalciferol =
40 ULl. (3) 1 mg de niacina equivalente = 1 mg de niacina ou 60 mg de triptofano da dieta. (4) 1 alfa tocoferol equivalente = 1 mg
d-alfa-tocoferol = 1,49 Ul = 1,49 mg d-L-alfa acetato de tocoferila . Fonte: RDA-NAS/, 1989.



42

1.8 — A energia no metabolismo dos mamiferos

Para a obtencdo da energia necessaria para a regulacdo de seus
processos metabolicos, os mamiferos utilizam, sobretudo, a oxidagao dos alimentos,
que representam o seu combustivel. O produto final do processo € a ATP, sigla em
inglés para trifosfato de adenosina. O esquema 2 representa de forma simplificada

uma visdo geral das vias metabdlicas:

Esquema 2 — Convergéncia das Vias Catabdlicas Especificas a Via Catabdlica Comum

Carboidratos

l

CH,0H
o)
OH a-D-glicose
0 OH
.. OH .
Lipideos l Proteinas
. Gicolise
— glicerol

\ ]

YJ\O - piruvato

(o]

B-oxidagéo \\4 CO; /
\

aminoacidos

o
/U\ Acetil
SCoA Co-enzima A

C,: Acetil-coenzima A
Cs: citrato

Cs: cetoglutamato

C,: oxaloacético

Cs

Ciclo do Acido c
Citrico 6

CO2 ‘j

co,
Cs

ATP

Fosforilagao oxidativa

Fonte: Murta, M. M. Baseada em Voet, Donald; Voet, Judith G.; Pratt, Charlotte W. Bioguimica, a vida
em nivel molecular. 2008. p. 664-70
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No esquema 2, todos os macronutrientes, como o0s carboidratos, os
lipideos e as proteinas, sao catabolizados para formar piruvato que, por sua vez, vai
alimentar a Via Catabdlica Comum, representada pelo ciclo do acido citrico e pela

fosforilacdo oxidativa, que conduzira a formacao da ATP.

Na gliconeogénese, a glicose é sintetizada a partir de uma variedade de

precursores, como 0 piruvato. Em processo oposto a gliconeogénese, na

glicogendlise, o glicogénio € degradado em moléculas de glicose.

Por meio da B oxidagdo, os acidos graxos sdo degradados, formando
acetil-coA. No ciclo do &cido citrico, o piruvato produzido na glicélise penetra na
matriz mitocondrial, produzindo acetil-coA, sendo este oxidado até CO, e H,0.

Na fosforilacdo oxidativa, nas cristas mitocondriais, ocorre a oxidacdo do
NADH e do FADH. A figura 9 representa, de forma simplificada, a oxidacdo dos

combustiveis para a producéo de ATP.

Os processos energéticos acima ocorrem numa inter-relacdo metabdlica
entre quatro orgdos dos mamiferos: o cérebro, os musculos, o tecido adiposo e o

figado.

Para Voet (2008, p. 666),

[...] a glicose, os amino&cidos e os &cidos graxos estédo disponiveis a partir
do intestino logo apés uma refei¢cdo. Mais tarde, quando esses combustiveis
tiverem sido exauridos, o figado supre os outros tecidos com glicose e
corpos cetdnicos, ao passo que o tecido adiposo fornece os acidos graxos.
Todos esses 6rgaos estdo conectados entre si pela corrente sanguinea.

No cérebro, a maior parte da energia produzida é utilizada para manter o
potencial da membrana necessario a transmissdo do impulso nervoso. Nos
musculos, os combustiveis utilizados sdo o glicogénio (para produzir glicose), os
acidos graxos e o0s corpos cetbnicos, sendo que, em situacdes de grande esforco, é

produzido lactato anaerobicamente.

O tecido adiposo por receber as lipoproteinas circulantes, armazena
grande quantidade de acidos graxos em suas células. Ja o figado pode degradar ou
sintetizar as gorduras na forma de triacilglicerol, mas ndo consegue utilizar os corpos

cetbnicos, por ndo possuir a enzima capaz de degrada-los.
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Nesse contexto, o desempenho das atividades diarias e o estado de
saude dos individuos dependem, entre outros fatores, da qualidade e da quantidade
de alimentos ingeridos por meio da dieta. O desequilibrio entre a ingestédo e a gasto
energético leva ao balanco energético positivo ou negativo. O balanco energético
positivo € a condicao basica para o aparecimento da obesidade, alteracédo nutricional
mais importante em adultos no pais hoje. Com as mudancgas no perfil nutricional e o
aumento das doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT), cresceram as
investigacdes sobre a associacdo dessas doencas com o estilo de vida,
particularmente a ingestdo alimentar e a atividade fisica. Diversos estudos
relacionam as DCNT a alta ingestao de colesterol, de acidos graxos saturados e de
lipidios totais, associados a baixa ingest&o de fibras (SOUZA et al., 2010, p. 879). E
0 que se trai, também, das licbes Barreto et al. (2005, p. 47).

O principio fundamental para manter um balango energético € que as
mudancas nos depositos energéticos se equilibrem com a diferenca entre
ingestdo energética e gasto energético. Se a ingestdo excede o gasto,
ocorre um desequilibrio positivo, com deposicao energética e tendéncia ao
ganho de peso; quando a ingestdo é inferior ao gasto, ocorre um
desequilibrio negativo, com deplecao dos depdsitos energéticos e tendéncia
a perda de peso. Em circunstancias normais, o balan¢o energético oscila ao
longo do dia e de um dia para o outro, sem, contudo, levar a uma mudanca
duradoura do balanco energético ou do peso corporal. Isso porque
mecanismos fisiolégicos multiplos determinam mudancas coordenadas
entre ingestdo e gasto energético, regulando o peso corporal em torno de
um ponto de ajuste que mantém o peso estavel.

Alimentos de alta densidade energética promovem ganho de peso,
porque sdo ricos em gorduras, carboidratos simples e amido, sendo altamente
processados e pobres em micronutrientes. Em outro extremo, estao os alimentos de
baixa densidade energética, como agua, frutas, verduras e legumes. Habitos

alimentares saudaveis como a maior ingestdo de frutas e verduras, tém sido

apontados como protetores no desenvolvimento da obesidade.

Portanto, uma abordagem contextualizada das informac¢des quimicas dos
nutrientes presentes nesses alimentos faz com que as pessoas tenham maior opcao
de escolha saudavel, diminuindo, com isso, as consequéncias de riscos para a

salde.



CAPITULO 2
REFERENCIAL TEORICO-METODOLOGICO E CONSTRUCAO DA PROPOSTA

A contextualizagdo em ensino de Quimica tem um papel fundamental,
pois propicia, a partir da sala de aula, criar uma cultura de esclarecimento em meio a
varios conhecimentos adquiridos por meio da interdisciplinaridade, da legislacéo, do
impacto na saude e no meio ambiente. Tudo isso em uma relacdo amistosa

envolvendo educador-educando, facilitando o processo de ensino-aprendizagem.

Essa contextualizacdo facilitada da educacdo e do processo de

aprendizagem vai ao encontro do trabalho defendido por Freire (1983, p.16).

Por isto mesmo é que no processo de aprendizagem, sO6 aprende
verdadeiramente aquele que se apropria do aprendido, transformando-o em
apreendido, com o que pode, por isto mesmo, reinventa-lo; aquele que é
capaz de aplicar o aprendido-apreendido a situa¢des existenciais concretas.

E, com isso,

[...] o conhecimento, pelo contrério, exige uma presencga curiosa do sujeito
em face do mundo. Requer sua acéo transformadora sobre a realidade.
Demanda uma busca constante. Implica em invencdo e reinvencéo.
Reclama a reflexao critica de cada um sobre o ato mesmo de conhecer,
pelo qual se reconhece conhecendo e, ao reconhecer-se assim, percebe o
“‘como” de seu conhecer e os condicionamentos a que esta submetido seu
ato. (Ibidem, p. 16).

Santos e Maldaner (2010, p. 132) assumem que “no ensino de Ciéncias, 0
enfoque CTS na perspectiva freireana possibilita ‘ambientalizar’ o seu curriculo [...],

intensificando aprendizagens tanto dos alunos como dos professores, para uma

leitura mais critica da realidade”.

Nesse sentido, na busca de uma proposta significativa de Quimica em

sala de aula, Lutfi (1988, p. 22) ainda acrescenta:

Todos aqueles nomes estranhos que iriam ser ditos estavam nos alimentos
gue eles consumiam, tendo alguma func¢éo, correspondendo justamente as
propriedades das substancias que iriamos estudar. Dessa maneira desperta
no aluno o interesse pelo conhecimento das substdncias e como
consequéncia passa a entender a Quimica.
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Isso facilitarda a acdo mediadora do educador com o educando no
entendimento da linguagem quimica, o que, para Santos e Maldaner (2010, p. 131-

132), pressupbe que:

[...] o compromisso da Educacdo Quimica implica que a construcédo
curricular inclua aspectos formativos para o desenvolvimento de uma
cidadania planetaria. No ensino de Ciéncias, isso exige uma base de
conteldos articulados com questfes relativas a aspectos cientificos,
tecnologicos, sociais, econémicos e politicos. Essa articulagdo fara com que
0s aprendizes, atores sociais, apropriem-se de ferramentas culturais para
atuar de forma participativa no mundo em que estao inseridos.

Para esses autores (Ibidem, p. 132),

O desenvolvimento curricular no ensino de Ciéncias com enfoque nas inter-
relacbes  Ciéncia-Tecnologia-Sociedade  (CTS) tem  apresentado
contribuicBes significativas nessa perspectiva de construcdo de uma
formacao voltada para a cidadania planetéria [...].

As exigéncias continuas do mundo contemporaneo, aliadas as reflexfes
tedricas produzidas nos campos da filosofia das ciéncias, psicologia cognitiva, da
educacao cientifica, tém primado em contemplar conteddos que tratam da interface

Ciéncia, Tecnologia e Sociedade (CTS).

Nas ultimas décadas, o movimento Ciéncia-Tecnologia-Sociedade (CTS) —
na sua versdo original em lingua inglesa Science-Technology-Society (STS)
— tem despertado a atengédo de educadores e de investigadores em todo o
mundo com o objetivo de redirecionar o ensino das ciéncias com vista a
melhorar as aprendizagens dos alunos, a motiva-los para estudos na area
das ciéncias e tecnologias e, sobretudo, a compreenderem o valor social do
conhecimento cientifico-tecnolégico (AIKENHEAD, 2003, 2009; ZIMAN,
1994). (MARTINS; PAIXAO, 2011, p. 145).

O objetivo central, portanto, do ensino de CTS na educagédo bésica é
promover a educacgdo cientifica e tecnoldgica dos cidaddos, auxiliando o
aluno a construir conhecimentos, habilidades e valores necesséarios para
tomar decisdes responsaveis sobre questbes de ciéncia e tecnologia na
sociedade e atuar na solugéo de tais questbes (SOLOMON, 1993; YAGER,
1993; AIKENHEAD, 1994; SANTOS e SCHNETZLER, 1997; SANTOS e
MORTIMER, 2000). (SANTOS, 2008, p. 112).

Com isso, um curriculo de Quimica no ensino médio que propicie a
construgdo do conhecimento dos educandos, além de contemplar o
desenvolvimento de procedimentos, atitudes e valores, deve levar em conta a

selecédo de conteudos e de temas que sejam socialmente relevantes, favorecendo a
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compreensdao do mundo natural em seus aspectos social, politico, tecnoldgico,

econdmico e ambiental.

Newbold, citado por Stange et al. (2011, p. 1), descreve que:

[...] 2a Quimica € um componente critico, no qual o homem busca alimentar
a populacédo do planeta encontrar novas fontes de energia, vestir a abrigar a
humanidade, ofertar substitutos renovaveis para materiais escassos ou em
vias de extincdo, melhorar a saude e vencer doencas, fortalecer a
seguranca publica, monitorar e proteger o meio ambiente.

Nesse contexto, a escola tem comprometimento preponderante em,
paulatinamente, inserir conceitos simples, mas objetivos, que sinalizem os liames da
Quimica do dia a dia. Nesse aspecto, Paulo Freire alerta para uma relacdo dialégica

entre educador e educando em sua proposta de uma educacao libertadora.

A educacdo libertadora, problematizadora, ja ndo pode ser o ato de
depositar, ou de narrar, ou de transferir, ou de transmitir “conhecimentos” e
valores aos educandos, meros pacientes, & maneira da educacéo
“bancaria”’, mas um ato cognoscente. Como situagdo gnosiolégica, em que
0 objeto cognoscivel, em lugar de ser o término do ato cognoscente de um
sujeito, € o mediatizador de sujeitos cognoscentes, educador, de um lado,
educandos de outro, a educacdo problematizadora coloca, desde logo, a
exigéncia da superacao da contradi¢cdo educador-educandos. Sem esta nao
€ possivel a relagéo dialdgica, indispensével a cognoscibilidade dos sujeitos
cognoscentes, em torno do mesmo objeto cognoscivel (FREIRE, 1987, p.
39)..

Para Santos (2008, p. 122),

Ao pensar em uma proposta CTS na perspectiva humanistica freireana,
busca-se uma educacdo que ndo se restrinja ao uso e ndo uso de aparatos
tecnologicos ou ao seu bom e mau uso. Além disso, propbe-se uma
educacéo capaz de pensar nas possibilidades humanas e nos seus valores,
enfim, em uma educacéo centrada na condicdo existencial. Isso significa
levar em conta a situacao de opressdao em que vivemos, a qual € marcada
por um desenvolvimento em que valores da dominagdo, do poder, da
exploracdo estdo acima das condi¢cdes humanas.

Nesse sentido, uma educacdo com enfoque CTS na perspectiva freireana
buscaria incorporar ao curriculo discuss@es de valores e reflexdes criticas
gue possibilitem desvelar a condicdo humana. N&o se trata de uma
educacéo contra o uso da tecnologia e nem uma educac¢éo para o uso, mas
uma educacao em que os alunos possam refletir sobre a sua condi¢cao no
mundo frente aos desafios postos pela ciéncia e tecnologia.

Santos e Schnetzler (1997, p. 77-78) ainda defendem que:

Muito embora os projetos de CTS se diferenciem quanto aos temas
sociais que abordam e, mesmo, na maior ou menor incluséo de
conteudos especificos de Ciéncias (Quimica), pode-se constatar que



etapas:

48

eles possuem uma estrutura caracteristica que, [...], é resultante da
adocdo de etapas [...] a qual pode ser sintetizada nos seguintes
passos: 1) uma questdo social é introduzida; 2) uma tecnologia
relacionada ao tema social é analisada; 3) o conteldo cientifico é
definido em funcdo do tema social e da tecnologia introduzida; 4) a
tecnologia correlata é estudada em funcdo do contelddo apresentado;
5) a questéo social é novamente discutida.

Para o projeto em questdo, poderiamos correlacionar as seguintes

1)

2)

3)

4)

5)

guestao social introduzida: obesidade;
tecnologia relacionada ao tema social: rétulo dos alimentos;

conteddo cientifico definido em funcdo do tema e da tecnologia
introduzida: estudo critico das informacdes contidas nos rétulos dos

alimentos e sua relacdo com uma alimentacao saudavel;

associacao das informacdes contidas nos rétulos dos alimentos com o

conteudo cientifico estudado (carboidratos, proteinas, gorduras etc.);

a prevencao da obesidade por meio de uma alimentacdo saudavel.

Lowe (1985) citado por Santos e Schnetzler (1997, p. 79 -80),

[...] apresenta [...] tipos de abordagem de temas de CTS. [...] Um exemplo
seria a partir da questdo das necessidades da sociedade industrial, das
guais surge o tema alimentos, entre outros. Desse tema, varios topicos
podem ser estudados, como nutricdo, crescimento das plantas etc.
Considerando o tdpico nutricdo, seriam estudados os principios cientificos
correlacionados — gorduras, proteinas, carboidratos, necessidades do
organismo, digestdo - e as questdes mais amplas, como dieta balanceada,
desnutricdo, obesidade. [...], essa abordagem envolve a mudanca mais
fundamental da utilizacdo de CTS como principio organizador de ensino.

E importante destacar que os conhecimentos em Quimica, associados ao

contexto social, sdo fundamentais no ensino CTS para a formacdo da cidadania.

Isso pressupde preparar o individuo para compreender e fazer uso das informacdes

quimicas basicas necessarias a sua participacdo efetiva na sociedade tecnoldgica

em que vive. E o que defende, por exemplo, Santos (2011, p. 38):

Nesse sentido, o contexto atual da crise econ6mica, associada a crise das
mudancas climéticas, convida-nos a construir outro modelo de CT que
rompa com o velho modelo consumista movido pela ldgica do lucro
independente de suas consequéncias socioambientais. E contexto que
podemos assumir CTS como um movimento de reconstrucdo social. Isso vai
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implicar na andlise critica das inter-relagdes entre seus trés elementos em
uma perspectiva de transformacao social.
Isso implica que as informacdes quimicas discutidas e analisadas em sala
de aula ndo podem ter um fim em si mesmas, mas o de subsidiar um objetivo maior,
consistente em desenvolver as habilidades bésicas que caracterizam a participacéo

e 0 espirito critico do cidadéo.

Nessa perspectiva, as substancias contidas nos rotulos dos alimentos
devem ser ensinadas de modo que o aluno seja capaz de compreender que as
substancias nelas explicitadas interagem com outras existentes no organismo

humano, podendo ocasionar sérias consequéncias.

A esse respeito, Chassot (2002, p. 99) adverte-nos:

Vale observarmos que ndo podemos ver na ciéncia apenas a fada
benfazeja que nos proporciona conforto no vestir e na habitacdo, nos enseja
remédios mais baratos e mais eficazes, ou alimentos mais saborosos e mais
nutritivos, ou ainda facilita nossas comunicacdes. Ela pode ser-ou é-
também uma bruxa malvada que programa graos ou animais que sao fontes
alimentares da humanidade para se tornarem estéreis a uma segunda
reproducdo. Essas duas figuras (a fada e a bruxa) muito provavelmente
aparecerdao quando ensinamos ciéncias.
Nesse sentido, ensinar a habilidade de decifrar a linguagem cientifica
aplicavel a linguagem dos rotulos integra o conceito amplo de ensinar ciéncia. E o

gue se pode extrair de Santos (2007, p. 484).

Ensinar ciéncia significa, portanto, ensinar a ler sua linguagem,
compreendendo sua estrutura sintatica e discursiva, o significado de seu
vocabulario, interpretando suas férmulas, esquemas, graficos, diagramas,

tabelas etc.
As palavras acima sado recorrentes, principalmente, quando analisamos as
informac@es contidas nos rétulos das embalagens dos alimentos. Isso significa que,
ao fazermos a leitura nos rétulos, nossos conhecimentos adquiridos em ciéncias

poderdo em muito facilitar nosso entendimento desse palavreado impresso.

A escola, nesse contexto, tem um grande papel, que € o de desenvolver

junto a seus alunos o uso da linguagem cientifica.
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No entanto, para Santos (ibidem, p. 484) “ocorre que a escola
tradicionalmente ndo vem ensinando os alunos a fazer a leitura da linguagem

cientifica e muito menos fazer uso da argumentacéo cientifica”.

Em havendo orientacdo aos educandos para uma melhor compreensao
da linguagem cientifica, por certo, irdo compreender melhor a analise de um

contexto no Ambito da ciéncia e poderdo melhor interpreta-lo.

O ensino de ciéncias tem-se limitado a um processo de memorizagdo de
vocabulos, de sistemas classificatérios e de férmulas por meio de
estratégias didaticas em que os estudantes aprendem os termos cientificos,
mas ndo sdo capazes de extrair o significado de sua linguagem. (SANTOS,
2007, p. 484).

Na interpretacdo da leitura impressa na embalagem dos rétulos dos
alimentos, esta implicita a importancia da alfabetizacéo cientifica. Essa alfabetizacao
pode ter importancia em outros contextos, como no da leitura de bula de
medicamentos, na interpretacdo de exames de saude (sangue, urina etc.). Conforme

bem afirma Chassot (2002, p. 89) a alfabetizacao cientifica € “uma possibilidade

para inclusio social’.

Diante da importancia da alfabetizacdo cientifica para solucionar
problemas do cotidiano, a escola, nessa situacdo, pode desempenhar um papel
importante no sentido de, por meio de uma linguagem dialdgica, fornecer aos seus
educandos informacdes de alta relevancia para sua formacao. Assim, nos dizeres de
Chassot (2002, p. 91),

A alfabetizacao cientifica pode ser considerada como uma das dimensdes
para potencializar alternativas que privilegiam uma educagdo mais
comprometida. E recomendavel enfatizar que essa deve ser uma
preocupagdo muito significativa no ensino fundamental, mesmo que se
advogue a necessidade de atencfes quase idénticas também para o ensino
médio.

Santos (2007, p. 476), em seu artigo sobre Educacéo Cientifica, afirma:

Em artigo de revisdo sobre AC/LC, Laugksch (2000) identificou varios
fatores que influenciam interpretacdes do significado da educacao cientifica.
Para ele, tais fatores incluem a existéncia de diferentes grupos de atores
sociais preocupados com a educacgdo cientifica, diferentes definicGes
conceituais para os termos alfabetizacdo ou letramento, diferentes
propositos para essa educacgéo, assim como diferentes estratégias que tém
sido adotadas na mensuracao do nivel de alfabetizac@o das pessoas sobre
ciéncia.
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Para Laugksch (2000), o entendimento do significado de AC/LC tem sido
objeto de preocupacdo de educadores em ciéncia, cientistas sociais,
pesquisadores de opinido publica, socidlogos da ciéncia, e profissionais
envolvidos na educacao formal e nao-formal em ciéncias, como professores
e profissionais que trabalham com a divulgacdo da ciéncia, jornalistas e
profissionais de museus, centros de ciéncias, parques ambientais, jardins

botanicos etc. (figura 3).

Figura 3 — Atores sociais e letramento cientifico e tecnoldgico.

Cada um desses grupos sociais ter4 enfoque diferente para os diversos
contextos de AC/LC. Enquanto os educadores em ciéncia se preocupam
com a educacdo nos sistemas de ensino, 0s cientistas sociais estdo
voltados para o interesse do publico em geral por questdes cientificas; os
socidlogos, envolvidos com a interpretacdo didria da ciéncia; o0s
comunicadores da ciéncia, com a divulgacdo cientifica em sistemas néo
formais; e 0s economistas, interessados no crescimento econémico
decorrente do maior consumo da populagcdo por bens tecnoldgicos mais
sofisticados que requerem conhecimentos especializados, como 0 uso da
informética.

[...]. Assim, se a prioridade da alfabetizagdo for melhorar o campo de
conhecimento cientifico, preparando novos cientistas, o enfoque curricular
sera centrado em conceitos cientificos; se o objetivo for voltado para a
formacdo da cidadania, o enfoque englobard a funcdo social e o
desenvolvimento de atitudes e valores (RATCLIFFE & GRACE, 2003) citado
por (SANTOS, 2007, p. 477).

O termo alfabetizac&o cientifica, segundo Fourez, citado por Lorenzetti e
Delizoicov (2001, p. 2), designa “‘um tipo de saber, de capacidade ou de
conhecimento e de saber-ser que, em nosso mundo técnico-cientifico, seria uma

contraparte ao que foi alfabetizado no ultimo século”.

Para Miller, citado por Lorenzetti e Delizoicov (2001, p.3),


http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-24782007000300007#fig2
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[...] quando se fala em alfabetizagdo, normalmente ndo se percebe que a
expressédo ser alfabetizado apresenta dois significados diferentes: um, mais
denso, estabelece uma relacdo com a cultura, a erudicdo. Por conseguinte,
o individuo alfabetizado é aquele que é culto, erudito, iletrado. O outro fica
reduzido a capacidade de ler e escrever.
Analisando essa concepcéo e estabelecendo uma analogia, vé-se que se
estd inteiramente de acordo com a leitura e a interpretacdo das informacdes

contidas nas embalagens dos rétulos dos alimentos.

Ndo basta ao leitor fazer apenas a leitura do que esta escrito nas
embalagens. E necessario, além disso, fazer uma interpretacio dessa leitura para

uma escolha acertada que contemple as suas expectativas.

E isso implica que, quanto maiores forem as informacdes cientificas,
qualitativa e quantitativamente, interpretadas e retidas ao longo da experiéncia de

vida, maior sera a capacidade de escolhas acertadas.

Figura 4 - Obesidade
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Disponivel em: <http://chargesdodenny.blogspot.com.br/2011/04/obesidade.html|>.
Acesso em: 20/11/2012.

Considerando a elevada incidéncia de obesidade e de sobrepeso na faixa
infantii e na adolescéncia no Brasil, a Pesquisa de Orcamentos Familiares
(IBGE/POF-2008/2009) do IBGE mostrou que mais de 30% das criangas brasileiras,
entre cinco e nove anos de idade, apresentam sobrepeso. A obesidade atinge 14,3%

das criancas dessa faixa etaria.

Na faixa superior, entre 10 e 19 anos, o0 sobrepeso afeta cerca de 20%
desses jovens, 0s obesos séao 4,9%. A situacdo se agrava entre os 20% mais ricos,
em que o sobrepeso atinge 61,8% da populacdo com idade superior a 20 anos,

enquanto a obesidade atinge 16,9%.


http://chargesdodenny.blogspot.com.br/2011/04/obesidade.html

53

Apesar de alguns estados, como Santa Catarina, Parana, Rio de Janeiro,
Mato Grosso, Piaui, Minas Gerais, Bahia e Rio Grande do Sul. terem abolido os
alimentos industrializados de alto conteddo energético nas cantinas escolares, 0

pais ainda carece de uma legislacéo que regulamente tais produtos a nivel nacional.

Nesse contexto, € também de grande relevancia a relacdo entre
marketing de produtos alimenticios de elevada densidade energética e a obesidade
infantil, pois a crianca e o adolescente, por ndo ter uma consciéncia critica bem
afinada, acaba por consumir tais produtos, sem ter a nocdo de seus efeitos na

saude.

Com isso, nosso trabalho se justifica, porque ler o rétulo dos alimentos,
analisando-os de uma forma criteriosa e critica, € uma acdo que exercita a
capacidade de escolha por alimentos saudaveis, além de conferir maior seguranca e
convicgdo na ingestdo desses alimentos. Isso nos torna conscientes e exigentes de

nossos direitos como cidadaos.

Nos Pardmetros Curriculares Nacionais para o Ensino Médio (PCNEM), na
area de Matemética, Ciéncias e suas Tecnologias (BRASIL, 1999b),
constata-se a necessidade de se articular o conhecimento cientifico com
valores educativos, éticos e humanisticos que permitam ir além da simples
aprendizagem de fatos, leis e teorias. Trata-se de formar o aluno/cidadéo
para sobreviver e atuar nesta sociedade cientifica e tecnolégica, em que a
Quimica aparece como relevante instrumento para investigacdo, produgéo
de bens, desenvolvimento, desenvolvimento socioeconémico e interfere no
cotidiano de todas as pessoas. (WARTHA; FALJONI-ALARIO, 2005, p. 42).
Nesse sentido, os livros didaticos (LD) sdo importantes mecanismos na
homogeneizac¢do dos conceitos, conteudos e metodologias educacionais (LAJOLO,

citado por WARTHA:; FALJONI-ALARIO, 2005, p. 42).

Para Gérard e Roegiers, citados por Echeverria; Mello; Gauche; (2011, p.
263), um livro didatico “pode ser definido como um instrumento impresso,
intencionalmente estruturado para se inscrever num processo de aprendizagem,

com o fim de melhorar a eficacia”.

Segundo Chopin, citado por Echeverria; Mello; Gauche; (2011, p. 264),
em seu estudo historico, é possivel identificar quatro fungcbes essenciais exercidas
pelo livro didatico: funcdo referencial, funcdo instrumental, funcdo ideoldgica e

cultural e fungdo documental.
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Entre outros, o livro didatico tem como finalidade apresentar uma proposta
pedagodgica dos contetddos selecionados no vasto campo do conhecimento
em que se insere a area do saber. Esse seria um dos aspectos que nos
permite diferencia-lo de um livro paradidatico que tem como objetivo
complementar, aprofundar, ampliar ou mesmo resumir os estudos de um
determinado tema ou topico de conteido de uma ou mais disciplinas.
(ECHEVERRIA; MELLO; GAUCHE; 2011, p. 267).

Segundo o Ministério da Educacdo (MEC), o PNLD-2012 foi realizado
com base em critérios definidos previamente no edital. Para o componente curricular
Quimica, cada obra foi avaliada de acordo com o0s seguintes critérios: (1)
apresentacao da Quimica como ciéncia que se preocupa com a dimensao ambiental
dos problemas contemporaneos; (2) rompimento com a possibilidade de construcéo
de discursos maniqueistas a respeito da Quimica; (3) visdo das ciéncias da natureza
humana marcada pelo carater provisorio; (4) abordagem de noc¢des e de conceitos
sobre propriedades das substancias e dos materiais; (5) apresentacdo do
pensamento quimico como constituido por uma linguagem marcada por
representacdes e simbolos; (6) proposta de desenvolvimento de conhecimentos e de
habilidades para a leitura e a compreensdo de férmulas quimicas nas suas
diferentes formas; (7) apresentacdo de atividades didaticas que nao enfatizem
exclusivamente a aprendizagem mecanica; (8) proposta de experimentos adequados
a realidade escolar; (9) visdo de experimentacdo que se afine com uma perspectiva

investigativa.

Foi observado também se, no Manual do Professor que acompanha cada
colecdo de livros, a disciplina Quimica possui interdisciplinaridade com outras
ciéncias, se ele apresenta uma proposta pedagdgica, se problematiza o processo
ensino-aprendizagem, se traz um alerta sobre a periculosidade das substancias

utilizadas nos experimentos e se propde atividades experimentais complementares.

Este trabalho analisou conceitos de rotulagem de alimentos nos livros
didaticos de Quimica avaliados e aprovados pelo Programa Nacional do Livro
Didatico (PNLD-2012), que seréo utilizados pelos alunos do ensino médio nos anos
2012, 2013, 2014. Tais conceitos sao considerados como uma importante fonte de
informacgao para a sociedade, que consome, diariamente, produtos alimentares nos

supermercados e nos diversos estabelecimentos, pois, ao adquirir tais produtos, o
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cidaddo informado procurara ler as informacdes impressas nos roétulos das

embalagens, optando por uma escolha mais acertada.

Inicialmente, com o intuito de obter conceitos relacionados com o tema
rotulagem dos alimentos, foi realizada uma investigacao bibliografica nos cinco livros

didaticos de Quimica aprovados pelo PNLD-2012 (quadro 5).

Quadro 5- Livros analisados

LIVRO NOME DO LIVRO EDITORA AUTOR(ES)
LD1 SER PROTAGONISTA QUIMICA EDICOES SM JULIO CESAR FOSCHINI LISBOA
LD2 QUIMICA — MEIO AMBIENTE — FTD MARTHA REIS

CIDADANIA - TECNOLOGIA

LD3 QUIMICA SCIPIONE ANDREIA HORTA MACHADO
EDUARDO FLEURI MORTIMER

LD4 QUIMICA NA ABORDAGEM MODERNA EDUARDO LEITE DO CANTO
FRANCISCO MIRAGAIA PERUZZO
DO COTIDIANO

LD5 QUIMICA PARA A NOVA NOVA GERAGCAO | ELIANE NILVANA FERREIRA DE CASTRO
GERAGAO — QUIMICA CIDADA — GENTIL DE SOUZA SILVA- GERSON DE
AOUZA MOL — ROSELI TAKAKO
MATSUNAGA — SALVIA BARBOSA
FARIAS — SANDRA MARIA DE OLIVEIRA
SANTOS - SILAND MEIRY FRANCA DIB —
WILDSON LUIZ PEREIRA DOS SANTOS

Em outra etapa, verificou-se se os conteudos referentes a rotulagem dos
alimentos estavam presentes nos livros analisados. Como instrumento de analise, foi
utilizada a ficha de avaliacdo do PNLD-2012 do bloco 4: Correcao e Atualizacdo de

Conceitos, Informacdes e Procedimentos, quadro 6, a seguir.
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Quadro 6 - Correcao e atualizacdo de conceitos, informacgdes e procedimentos
acerca do termo: ROTULAGEM DE ALIMENTOS.

Adequacéo da obra em termos de contelido, atualizacdo de conceitos, informacdes e procedimentos.

INDICADORES SIM FREQUENTEMENTE RARAMENTE NAO
1.A obra apresenta os LD2,LD3,LD5 LD1,LD4
conceitos quimicos
atualizados e corretos.
2A obra apresenta | | D3,LD5 LD2 LD1,LD4

procedimentos
atualizados e corretos.

3A obra apresenta | LD2,LD3,LD5 LD4 LD1
informacgbes atualizadas

e corretas.

4A obra apresenta | LD1,LD2,LD3,LD5 LD4

nocdes e conceitos

atuais sobre

propriedades das

substancias e dos

materiais, sua

caracterizagéo,

aspectos energéticos e
dindmicos bem como os
modelos de constituicdo
da matéria a eles
relacionados.

5.A obra apresenta | [ D3,LD5 LD2 LD1,LD4

exercicios, ilustragdes
ou imagens de forma
correta e atualizada.

6A obra evita a||D1,LD2,LD3,LD4
utilizacdo de metaforas LD5

e analogias que
induzam a elaboragdes
conceituais incorretas.

Fonte: PNLD — 2012 (Com adaptagfes).

Na analise dos livros didaticos (LDs), as informacdes referentes ao tema
rotulagem dos alimentos foram retiradas do volume 3 de cada obra analisada.
Contudo, apesar da importancia que deve ser dada ao tema, foi constatado apenas

em dois livros (LD3, LD5) capitulos destinados a rotulagem dos alimentos.

Foi observado, ainda, nesses livros (LD3, LD5), informacdes e ilustracbes
a respeito da piramide alimentar. O LD3, adicionalmente, traz alerta acerca de

informacdes errbneas contidas nos rétulos dos alimentos.

O LD2, apesar de ndo conter capitulos especificos acerca da rotulagem,

traz informacgdes sobre esse contetdo e a respeito dos aditivos quimicos.

O LD1 contém informacbes acerca dos aditivos quimicos, sem, no

entanto, fazer referéncias a rotulagem.

O LD4 nao apresenta nenhum capitulo referente a rotulagem, limitando-se

a citar, superficialmente, informacdes a respeito de saude, consumo e propaganda.
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Para preencher essas lacunas, foram criadas, ao longo do texto,
explicagbes referentes aos nutrientes impressos na informagao nutricional dos
rétulos, além de significados de palavras técnicas utilizadas na linguagem quimica e

na nutricdo, como por exemplo, quilocaloria (Kcal), indice massa corporal (IMC) etc.



CAPITULO 3
A PROPOSTA

A revisédo da legislagdo que regulamenta a rotulagem dos alimentos foi
feita a partir do ano de 1998. Naquele ano, o Ministério da Saude comecou a emitir

diversas portarias referentes a alimentos em geral e a alimentos para fins especiais.

E importante a percepcdo de que a rotulagem dos alimentos é uma
conquista de toda a sociedade, haja vista que contém informagfes fundamentais ao

direito de escolha para uma alimentacdo saudavel.

Para Almeida (2004, p. 4):

A rotulagem é uma forma legal, que assegura a defesa e a protecdo ao
consumidor, e apresenta todas as informagfes necessarias para que esse
consumidor saiba o que esta adquirindo, assim como, fornece todas as
bases necessarias para que os 6rgaos competentes realizem seu trabalho
de fiscalizacao.

[...] € de suma importancia, tanto para as empresas como para 0S
consumidores, pois é através das exigéncias contidas nas normas que
regulamentam a rotulagem, que os consumidores tém a garantia de estar
consumindo um produto adequado as suas necessidades, com maior
seguranga, e as empresas consequentemente terdo maior credibilidade,
apesar da legislacdo ainda apresentar falhas.

Essas informacdes impressas nos rotulos dos alimentos sao
fundamentais para que o consumidor possa identificar o produto que esta
adquirindo, além do que, estabelece uma linha de comunicacdo entre as empresas
produtoras e 0s consumidores que desejam maiores informacdes sobre tais

produtos.

Este trabalho foi estruturado dando énfase as fontes bibliogréaficas
nacionais e internacionais relacionadas ao tema, priorizando os trabalhos nacionais.
Atencdo devida foi dada a legislacdo que regulamenta a rotulagem dos alimentos no
Brasil, sendo que essa legislacdo foi fundamental para o entendimento da leitura

dos rétulos.

O texto alerta para os riscos que a obesidade pode ocasionar, se nao for
dada a devida prioridade do seu tratamento com acdes preventivas. Nesse sentido,

€ apresentada a piramide alimentar como uma promocao de uma dieta saudavel.
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E fundamental compreender que a promocido de uma alimentacéo
saudavel se baseia em mudltiplos fatores. Isso porque “o comportamento alimentar
dos humanos tem, desde a origem da espécie, multiplos determinantes. [...] os
seres humanos precisam ‘aprender’ as corretas escolhas alimentares (CONTRERAS
e GRACIA, 2011, p.124).

Essas escolhas alimentares corretas podem dar inicio a mudancas de
habitos alimentares que se refletirdo para toda a vida. Isso constitui um desafio para

a Quimica, e, sobretudo, para o professor em sala de aula.

Este texto destaca, para o professor, a importancia das informacdes
nutricionais impressas nos rétulos dos alimentos e explica, passo a passo, baseado
na legislacdo, como é calculado a quantidade de energia e nutrientes (Kcal,

carboidratos, proteinas, gorduras, etc.) estabelecidos nos rotulos.

A discussao dessas informagbes em sala de aula pode servir como
ferramenta para melhor compreender um determinado assunto de Quimica, além de
estabelecer elos com outras disciplinas afins, podendo facilitar o desempenho

pedagogico e despertar o interesse do aluno.

Para que os alunos em sala de aula pudessem ter uma melhor
compreensao das informac¢des nutricionais impressas nos rétulos dos alimentos, foi

desenvolvido um plano de unidade explicado mais adiante.

Por meio das informacdes quimicas dos nutrientes contidas nos rotulos
das embalagens dos alimentos, buscar-se-a estabelecer uma associa¢cdo com as
diversas outras disciplinas ensinadas em sala de aula, (biologia, sociologia, fisica,
filosofia, dentre outras), possibilitando uma tomada de decisdo no que se refere ao

uso criterioso da ingestao de alimentos por meio de escolhas saudaveis.

A interdisciplinaridade e a contextualizacdo serdo ferramentas valiosas no
entendimento dessa proposta, que, somadas a experiéncia e a vivéncia dos

professores, poderéo trazer beneficios a sua pratica docente.

Em relacdo a préatica docente, a ideia é a de que os professores elaborem
e vivenciem estratégias em suas aulas de Ciéncias, particularmente com relagédo aos
conceitos quimicos, para que as discussbes dai advindas venham a refletir a
realidade vivenciada, cotidianamente, pelos educandos na construcdo de uma

cidadania efetiva.
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Nessa procura constante de formagao da cidadania, Contreras e Gracia

(2011, p. 455) traz a seguinte reflexdo acerca dos alimentos e da alimentacao

assinalando que,

Os avancos cientificos e tecnoldgicos desenvolvidos no decorrer das
Ultimas décadas permitem graus de analise extraordinariamente
pormenorizados, de tal maneira que se pode descrever, quantitativamente e
nos minimos detalhes, a composi¢cdo de qualquer “alimento” ou produto. O
grau de conhecimento chegou a tal ponto em que nossa sociedade
contemporénea parece ndo comer carne, macas, pao ou grao-de-bico, por
exemplo, mas, sim colesterol, vitaminas, fibras minerais, gorduras,
carboidratos, acidos graxos poli-insaturados, monoinsaturados ou
saturados, lipidios, acido félico, calcio, ferro, calorias, “aditivos” diversos etc.
[...] Da mesma forma, ao mesmo tempo em que conhecemos cada vez mais
e melhor a composi¢éo dos alimentos, também conhecemos cada vez mais
e melhor os efeitos dos diferentes nutrientes em nosso organismo. Como
consequéncia de tudo isso, hoje, a ciéncia pode nos recomendar com
precisdo o que devemos comer para nos mantermos saudaveis.

E continua:

A alimentagcdo é um fendmeno, ‘além disso’, social, psicoldgico, econémico,
simbodlico, religioso e definitivamente cultural, no sentido antropolégico do
termo. E, se ndo for considerada essa multidimensionalidade da
alimentacéo, corre-se o risco de incorrer em erro no diagnéstico das
situacdes ou nas solugdes que sao propostas. (p. 456).

A respeito do assunto, Santos e Schnetzler (1997, p. 126) advertem:

Ndo se pode pensar em ensino para a cidadania como uma simples
inclusdo de aspectos tecnoldgicos no curriculo, ou a adocdo de estratégias
de ensino que incentivem a participacdo, ou ainda, a mera traducdo de
projetos internacionais de CTS.

[...] é necessério que ndo tenhamos a resisténcia de transformar a quimica
da sala de aula em um instrumento de conscientizagdo, com o qual
trabalharemos ndo s6 os conceitos quimicos fundamentais para a nossa
existéncia, mas também os aspectos éticos, morais, sociais, econdémicos e
ambientais a ele relacionados.

Com isso, esta Proposta de Texto de Apoio (Apéndice) se propde a

contribuir para alertar a importancia de uma pratica alimentar saudavel, a partir da

analise das informacdes impressas nas embalagens dos alimentos, e, em um nivel

de préatica pedagogica, para levar a uma reflexdo com relacdo a nossa propria

pratica docente.



CONSIDERACOES FINAIS

A elaboracao deste projeto, com a elaboracdo de um Texto de Apoio ao
Professor de Quimica, surgiu da necessidade de desenvolver estratégias que
melhor pudessem colaborar com os professores de Quimica no seu trabalho em sala

de aula.

Se partirmos do pressuposto de que o direito a informacéo € um requisito
bédsico para a realizacdo da cidadania, por conseguinte, informacdes corretas,
fidedignas, conduzem a uma melhor interpretacédo e concluséo dos resultados aqui

almejados.

Este trabalho surgiu da observacdo da ma alimentacdo dos alunos nas
cantinas escolares, permeada por alimentos calodricos, a base de salgadinhos
industrializados, refrigerantes, frituras em geral, balas e biscoitos recheados. Essa
vivéncia aproximada foi acompanhada de pesquisas divulgadas por 6rgaos oficiais
como o IBGE, POF, atinentes ao aumento da obesidade, principalmente na faixa da
adolescéncia. Isso tudo nos remete a uma reflexao enquanto educador e permiti-nos
guestionar 0 nosso papel na escola para contribuir na prevencdo desses males,

podendo utilizar como ferramenta de partida em sala de aula a ciéncia Quimica.

Alerta recente dado pelo PropagaNut — Alimentacdo nas diferentes midias
da UnB, baseado em dados do IBGE/POF de que cerca de 33% das criancas
brasileiras estdo acima do peso, afirma que

[...] a obesidade infantil pode ser motivada por propagandas publicitarias, e
gue a solucéo para o problema seria a intervencao do Estado, com medidas
como a regulamentacdo da publicidade de alimentos com excesso de

gordura, sal e acucar para criangas. (Disponivel
em:<http://www.unb.br/noticias/unbagencia/unbagencia.php?id=7877>.
Acesso em: 12 Julho 2013.).
O tema alimentacao, portanto, faz parte do cotidiano de toda a sociedade.
Compreender e interpretar corretamente as informagdes impressas nos rotulos dos
alimentos rotineiros educa, conscientiza e facilita a compreender o papel da Quimica

enguanto ciéncia aplicada e util na vida diaria.

Neste contexto, apesar das fontes de informacédo acerca da rotulagem

dos alimentos serem escassas e basearem-se em pesquisas e trabalhos
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académicos (monografias, dissertacdes, teses), procuramos adequar este trabalho
utilizando as normas legais que legitimam e estabelecem parametros para 0s
componentes nutricionais de cada alimento. Procuramos, assim, relacionar essas

informacdes “técnicas” da legislagdo com o conteudo desenvolvido em sala de aula.

Para Leandro e Rabello (2011, p. 401),

no mundo contemporéaneo, o desenvolvimento cientifico e tecnolégico se
encontra acelerado e devemos estar preparados para podermos refletir

sobre os beneficios e riscos das novas tecnologias na sociedade atual.
Em tempos em que o avanc¢o tecnologico, em muitos setores, vem
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida das pessoas, as informacdes
contidas nos rétulos dos alimentos interpretadas corretamente, poderdo ser muito

Uteis nas escolhas dos alimentos.

Entre os livros didaticos analisados, mesmo com algum destaque acerca
do tema por certos autores, ainda é incipiente o tema envolvendo a rotulagem dos

alimentos. Considerando que, segundo Silva, citado por Lemos (2009, p. 186),

a educagdo nutricional constitui um processo pelo qual se obtém
conhecimentos de nutricdo e em consequéncia, mudancas de atitude com
relacdo a alimentacdo, o que conduz a praticas alimentares que asseguram
a salde. A aquisicdo de uma informacéo é o ponto inicial do processo de
mudanca de comportamento, porém ndo sO conhecimento e motivagao
determinam a mudanca de uma prética alimentar. Os fatores econdmicos,
sociais e situacionais limitam a adesdo de uma pratica alimentar correta.
Além disso, os livros analisados estdo muito aquém de fornecerem uma
base de conhecimentos que facilitem o aluno a ler e entender tabelas e
rétulos nutricionais e, com isso, obter subsidios que o torne um cidadao
capaz de possuir um posicionamento critico ao ler ou assistir andncios
relacionados a alimentos.

Nessa perspectiva, para o professor melhor compreender as informagdes
nutricionais impressas nos rotulos, pode ser desenvolvido em sala de aula
estratégias que permitirdo associar a rotulagem de alimentos, com o contetdo

ministrado, e com outras disciplinas para uma melhor compreensdo dessas

informacdes.

Portanto, o Texto de Apoio ao Professor de Quimica espera contribuir na
estratégia de sala de aula e inserir a ciéncia Quimica na vida cotidiana de nossos

alunos, a partir da propria experiéncia vivenciada que eles podem nos transmitir.
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INTRODUCAO

Colega professor, o presente texto faz parte da dissertagcdo de mestrado
elaborada por mim, no Programa de Pdés-Graduacdo em Ensino de Ciéncias da
Universidade de Brasilia (PPGEC-UnB). A dissertacdo, com o titulo “Ensino de
Quimica e Educacao Alimentar: um Texto de Apoio ao Professor de Quimica Sobre
Rotulo e Rotulagem de Embalagens de Alimentos”, foi desenvolvida com o intuito de
auxiliar o trabalho docente e/ou procurar orientar aqueles que possam estar
interessados em contribuir para a melhoria do processo ensino-aprendizagem, no
sentido de fornecer uma ferramenta alternativa para professores, procurando
enfatizar as questbes relacionadas ao desenvolvimentos cientifico e suas

implicag@es tecnoldgicas na organizacéo da sociedade.

A iniciativa de apresentar um texto integrando ensino de quimica e
educacdo alimentar é resultante do fato de eu ser graduado em Nutricdo e em
Quimica, o que, de certa forma, facilta a integracdo dessas ciéncias. Esses
conhecimentos vém sendo levados em pratica por mim, desde 1986, como

professor de Quimica do Ensino Médio.

As fontes bibliograficas envolvendo a integracdo Nutricdo e Quimica
foram diversas, sendo importante destacar a Revista Quimica Nova na Escola e a
Revista Quimica Nova, ambas editadas pela Sociedade Brasileira de Quimica
(SBQ). Além delas, consultamos a biblioteca online Scielo e varias dissertacdes e
teses envolvendo o tema. E bom registrar que, nos Ultimos anos, tem aumentado o
namero de artigos e de trabalhos interdisciplinares envolvendo ciéncia e
alimentacdo. Muitos deles, inclusive, vém sendo publicados pelas revistas

supracitadas.

Ao longo dos anos trabalhando como docente, tenho observado e
acompanhado pelas estatisticas e pelos noticiarios o0 aumento da obesidade em
todas as faixas da populacéo, particularmente na faixa infantil e adolescéncia. Como
educador, consciente desse problema, acredito que, mesmo dimensionando nossas

limitacbes em sala de aula, podemos iniciar, por meio da educacgéo, discussdes
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acerca do papel de uma alimentacéo saudavel nos diversos assuntos que envolvem

a disciplina Quimica.

O papel do texto de apoio

Como citado anteriormente este texto de apoio é uma producéo resultante
da dissertacdo do mesmo titulo.e devo esclarecer que a probleméatica abordada é
resumida, dando énfase a alguns procedimentos praticos adotados durante a
intervencdo didatica do qual resultou. Apresenta exemplos e situacdes-problema
resolvidos por alunos de acordo com a proposta apresentada, tanto em sala de aula

guanto em questionamentos e sugestdes de procedimento.

A contextualizacdo, nessa situacdo, procura ser uma ferramenta
mediadora na valorizacdo dos conhecimentos prévios dos alunos, facilitando, assim,

a incorporacao do conhecimento cientificamente aceito.

Essa proposta por mim apresentada, integrando ensino de Quimica e
alimentacéo, por meio de um texto de apoio, reafirma o papel da Quimica enquanto
ciéncia aplicada, utili e necessaria para toda a sociedade. Dessa forma,
vislumbramos estratégias de ensino-aprendizagem balizadas na interdisciplinaridade
e na contextualizagdo, utilizando, como ferramentas facilitadoras, as informagdes

nutricionais impressas nos rotulos dos alimentos.

Nos Parametros Curriculares Nacionais para o Ensino Médio (PCNEM), a
proposta da interdisciplinaridade consiste em estabelecer ligacbes de
complementaridade, convergéncia, interconexfes e passagens entre 0s
conhecimentos (BRASIL, 1999b).

Para os PCNEM, a Interdisciplinaridade e a Contextualizacdo s&o
recursos complementares para ampliar as inumeras possibilidades de interacao

entre as disciplinas e as areas nas quais disciplinas venham a ser agrupadas.

Nesse contexto, procuramos desenvolver uma proposta cujos pilares
sejam assentados na interdisciplinaridade e na contextualizag&o, pois, para facilitar o

entendimento das informacfes contidas nos rotulos dos alimentos, é necessario,
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antes de tudo, a acao integradora das diversas disciplinas para mediar o uso de uma

literacia cientifica, em uma linguagem acessivel e compreensivel para o educando.

Na Ciéncia Quimica, o tema alimentacdo pode ser inserido na maioria dos
assuntos, podendo ser citados, como exemplos, misturas, classificacdo periddica,
ligagcbes quimicas, reacdes quimicas (fenbmenos quimicos), cinética quimica,

termoquimica, radioatividade, compostos organicos, entre outros.

Por meio das experiéncias adquiridas em sala de aula, de muitos
ensinamentos que aprendemos ao longo das disciplinas dos cursos de
especializacdo e do mestrado da Universidade de Brasilia, observamos o quanto é
enriquecedor os conhecimentos prévios dos alunos e, portanto, além de valoriza-los,

€ necessario inseri-los no contexto do cotidiano de ensino-aprendizagem.

Paulo Freire, um dos maiores educadores brasileiros, também
considerava de grande importancia os conhecimentos prévios. Sabemos que as
ideias de Freire contemplam um ensino e aprendizagem com base naquilo quem o
alunos sabem, que vivenciam no seu cotidiano, e que esta deve ser a base que deve
ser tomada pelos professores. Como o tema da alimentacédo permeia a vida de todos
nés, podemos considera-lo um objeto concreto para se ter como ponto de partida no

ensino de ciéncias do ponto de vista freireano.

Essas consideracdes tornaram esse trabalho engrandecedor, pois
propiciou uma profunda reflexdo em nossa préatica pedagogica, contribuindo para o
nosso crescimento profissional, pedagdgico e intelectual, e para a criagdo de uma

relacdo mais amistosa com o0s alunos. Tudo isso aliado a possibilidade de
compartilhamento de ideias e de conhecimentos com os colegas professores.

O tema alimentacdo e, sobretudo, as informacgBes contidas nos rétulos
dos alimentos estdo muito presentes no dia-a-dia de nossos alunos, pois eles
mesmos adquirem nos supermercados e demais comeércios esses produtos
industrializados diariamente. E nesse contexto que entra o papel da escola e do
educador, quando permitem que os alunos tragam seus conhecimentos prévio para

a sala de aula, envolvendo, numa relacéo dialogica, professor e aluno.

A partir de uma discussdo amistosa e apoiada em conhecimentos
quimicos fundamentados, é possivel professor-aluno fazerem uma intervencao

nessa realidade. A ideia que apresentamos neste texto dirigido aos nossos colegas
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professores é a de que, a partir das informages quimicas impressas nos rétulos dos
alimentos, possa-se fazer uma analise critica dos papéis dos nutrientes, sua funcéo
no organismo, 0 que pode ocasionar a ingestdo excessiva ou a falta de determinado

nutriente.

O consumo pelas criangas e pelos adolescentes de alimentos energéticos
e pouco nutritivos, as chamadas “calorias vazias”, tem elevado nessa faixa etaria o
sobrepeso e a obesidade. Como a alimentacdo envolve uma multiplicidade de
fatores, entre eles, o cultural, € possivel, com a educacéo, utilizar a ciéncia Quimica,
que, associada a outras areas do conhecimento, poder iniciar um processo para

mudanca de hébitos saudaveis, que se inicia na escola.

Além da analise critica das informacdes cientificas existentes nos rotulos
dos alimentos, € necessario procurar conhecer todo o arcabouco da legislacdo que
pode amparar aquele que consome tais produtos. Para isso, ha o Codigo de Defesa
do Consumidor e outras leis, resolucdes e portarias editadas pela Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) ou por Orgdos internacionais que regulamentam

tais produtos, como o Codex Alimentarius.

Neste trabalho, optamos por desenvolver uma ampla pesquisa
bibliogréfica acerca dos diversos nutrientes contidos nos alimentos, para que, assim,
conhecendo-os, pudéssemos ter um ‘novo olhar” para a nossa alimentacdo e
fazermos valer que os conhecimentos, quando associados a habitos saudaveis,

fazem crer que frutos melhores virdo nessa longa caminhada pedagdgica.



CAPITULO 1
A QUIMICA E OS ALIMENTOS

7

Alimento é a matéria organica que contém nutrientes (carboidratos,
proteinas, lipideos, vitaminas e fibras), além de sais minerais. A busca por alimentos
€ o principal fator para a manutencdo dos seres vivos, pois 0 metabolismo

energeético exige uma constate troca de matéria e energia com o ambiente.

Do ponto de vista bioquimico nos alimentamos de outros seres vivos para
a obtencdo da matéria prima basica necesséaria para a sobrevivéncia do nosso
organismo. Diferente das plantas que estocam sua energia na forma de amido e
mantém sua estrutura a partir da celulose, ambos pertencentes a classe de
substancias denominada de carboidratos, nés armazenamos energia na forma de

gordura e glicogénio, e a nossa estrutura esta baseada em proteinas.

Em geral, nos alimentamos de arroz, batata, pdes, entre outros, para
suprir nossas necessidades de carboidratos, além das verduras, frutas e legumes
que também nos fornecem as vitaminas, 0s sais minerais e a celulose contida
nesses alimentos servem como fibra alimentar. As proteinas sado importantes para
além de nossa estrutura — 0s 0ss0s, 0s musculos, tenddes, cartilagens, cabelos e
unhas — ja que as enzimas, que sdo os catalisadores biolégicos também sédo de
natureza proteica juntamente com 0s anticorpos, também chamados
imunoglobulinas. Assim, os grdos como feijao, lentilha, grdo de bico, soja, ervilha,
além de carnes e ovos nos fornecem todos os aminoacidos necessarios para que
possamos sintetizar toda a sorte de proteinas, além de nos fornecer os lipideos de

gue necessitamos.

A vantagem de armazenarmos energia na forma de gordura se deve a
dois fatores: primeiro que a quantidade de energia armazenada por grama de
gordura (37 kJ) comparada com a mesma quantidade de carboidrato (18 KJ) é o
dobro e, em segundo lugar, como os carboidratos tém afinidade pela agua por meio

de ligacdes de hidrogénio, significaria seis vezes o volume ocupado pela gordura.

Com essas consideragfes, para manter uma boa saude e desempenhar

as atividades vitais do organismo, € necessaria uma alimentagcdo saudavel e
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7

equilibrada. Isso porque € preciso ter em mente que O crescimento e o
desenvolvimento da crianca e do adolescente estao diretamente relacionados a sua

alimentacao.

Os cuidados com uma boa alimentacdo devem comecar desde cedo, ja a
partir da gestacdo, e continuar na infancia e adolescéncia, até se tornar, na fase
adulta, um habito de vida.

1.1. A Piramide Alimentar “Brasileira”

Analisando os habitos alimentares americanos, que sao diferentes dos
nossos, Philippi (1996) adaptou a pirdmide americana de 1992 aos habitos

brasileiros (figura 1).

Figura 1 — Piramide alimentar adaptada

Oleos e gorduras
1a2 porgies

Aglicares e doces
1a2 porgies

Carnes e ovos
1a2 porgies

Leguminosas

1 porgdo

Leite e derivados
3 porgies

Frutas
3a5 porgies

Hortaligas
4a5 porgies

Cereais, pies,
tubérculos, raizes
2 Mmassas

5 a9 porgies

Fonte: Philippi, S.T. et al.1996.

s

A Piramide Alimentar “Brasileira”, € apresentada em quatro niveis,
subdivididos em oito grupos. Cada um desses niveis corresponde a um grupo dos
alimentos: energéticos, reguladores, construtores e energéticos extras (RDC
359/360 — ANVISA).
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Os alimentos que estdo na base da piramide devem ser consumidos em

maior quantidade e os que estdo no topo, em menor quantidade.

O quadro 1 , a seguir, representa os alimentos que compdem cada nivel

dessa piramide.

Quadro 1 — Niveis da piramide alimentar adaptada

Primeiro nivel (base)

Segundo nivel

Terceiro nivel

Quarto nivel

E composto por
cereais (arroz, trigo),
raizes, tubérculos
(batata, mandioca,
mandioquinha,
inhame) e massas
(pées, bolos). Sao
alimentos ricos em
carboidratos,
responsaveis pelo
fornecimento de
energia para o
organismo. Deve-se
consumirde5a9
porcdes por dia.

E composto por
hortalicas (verduras
e legumes) e frutas.
Sao alimentos ricos
em vitaminas e
minerais,
responsaveis pela
regulacéo das
fungbes do nosso
organismo. Deve-
se consumir de 4 a
5 porc¢Bes de
hortalicas e de 3 a
5 porg¢Bes de frutas
por dia.

E composto por leite e
derivados, carnes,
ovos e leguminosas.
S&o alimentos ricos
em proteinas,
responsaveis pela
formacéo e
manutencgéo dos
tecidos do organismo.
Deve-se consumir, por
dia, 3 por¢des de leite
e derivados, 1 a 2 de
carneseovosel
porcéo de
leguminosas.

E composto por
6leos, gorduras,
acucares e doces.
Pode-se consumir de
1 a 2 porcdes de
cada por dia.

FONTE: RDC 359/360 — Anvisa - com adaptacdes.

Cada um desses grupos de alimentos fornece um pouco, mas nao todos,

dos nutrientes de que o organismo necessita. Os alimentos em um grupo ndo podem

substituir os de outros. Para um bom equilibrio do organismo, cada individuo precisa

de todos os grupos.
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1.2. Micronutrientes

Micronutrientes s&8o nutrientes necessarios para a manutencdo do
organismo, embora sejam requeridos em pequenas quantidades, de miligramas a

microgramas. Fazem parte deste grupo 0s minerais e as vitaminas.

1.2.1. Minerais

“Sao nutrientes essenciais e devem estar presentes na alimentacéo
diariamente. O déficit pode provocar doencas ou disfuncbes e 0 excesso,
intoxicacdes”. Portanto, para uma alimentacdo saudavel, “a dieta deve ser sempre
equilibrada e variada” em seus diversos nutrientes. (Extraido de
<http://www.sonutricao.com.br/conteudo/micronutrientes/p4.php>. Acesso: 6 Junho
2013.).

- Fluér: O floor atua na nutricdo e no equilibrio do corpo e combina-se
com o fosfato de calcio presente nos dentes, formando fluoropatita, muito mais
resistente. Com isso os dentes ficam protegidos da acéo corrosiva dos &acidos
produzidos pela fermentacéo de bactérias da boca, evitando a céarie. E encontrado
na agua fluorada. A ingestdo excessiva favorece o aparecimento de manchas nos

dentes.

- Potassio: O potéassio influencia a contracdo muscular e a atividade dos
nervos, sendo o principal cation (ion positivo) intracelular. Participa, juntamente com
o sodio e o cloro, da manutencéo do equilibrio osmético celular, ajudando a eliminar
agua em excesso do corpo e regulando o pH do sangue. Atua no metabolismo de
carboidratos e proteinas. E encontrado em carnes, leite e muitos tipos de frutas,
verduras e legumes. Estudos demonstram que dietas ricas em potassio previnem a
hipertensdo e doencas cardiovasculares; sua deficiéncia ou excesso pode levar a

problemas cardiacos.
- Sodio: O sadio é o principal cation (ion positivo) do liquido extracelular.
Importante no balanco de liquidos do corpo (atua na retencéo de liquidos corporais)

e essencial para a condugdo do impulso nervoso. E encontrado no sal de cozinha,
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em alimentos marinhos, de origem animal e industrializados. O consumo excessivo

predispde a hipertenséo e sobrecarrega os rins.

- Cobre: O cobre atua na integridade cardiovascular e na saude do
sistema nervoso central (SNC), funcionando em equilibrio com o zinco e a vitamina
C na formacao da elastina, uma proteina da pele. Componente de muitas enzimas,
entre elas, enzimas respiratorias e enzimas que participam da sintese da
hemoglobina. Encontrado no figado, ovos, peixe, mariscos, chocolate, trigo integral e
feijdo. Se o consumo de vitamina C ou de ferro for muito alto, ha interferéncia no

metabolismo do cobre.

- Manganés: O manganés é necessario para a ativacdo de diversas
enzimas. E importante no mecanismo de amadurecimento celular e ajuda o selénio a
eliminar os radicais livres. E encontrado em cereais integrais, gema de ovo e

vegetais verdes.

- Célcio: O calcio € o mineral mais abundante no corpo humano, sendo
componente importante dos 0ssos e dos dentes. E essencial para a coagulacdo do
sangue e necessario ao funcionamento normal de nervos e muasculos, inclusive o
cardiaco, bem como ao funcionamento normal da membrana plasmatica
(permeabilidade seletiva). Previne a osteoporose, ou seja, a degeneracao 0ssea que
ocorre, principalmente, em mulheres na idade pré e pds-menopausa, devido a
reducado drastica do estrégeno, horménio sexual feminino responséavel, entre outras
funcdes, pela fixacdo de calcio nos 0ssos, coagulos e pela reducdo da pressao
arterial. Participa da estrutura proteica dos &cidos nucleicos (histonas) e é
encontrado em vegetais verdes (pouca quantidade), leite e derivados, ostra,
sardinha, soja. Os sinais de deficiéncia incluem céibras, nervosismo, palpitacdes e

unhas quebradicas.

- Selénio: O selénio faz parte das enzimas que captam radicais livres
(glutadiona peroxidase, uma enzima antioxidante), moléculas instaveis liberadas
durante a producdo de energia, que estdo prontas para se ligarem a quaisquer
moléculas que encontram pela frente, para roubar elétrons. Os radicais sao
acusados de causar o envelhecimento e varias doengas, como problemas no
coracdo e cancer. Esta associado ao metabolismo de gorduras e da vitamina E. E
encontrado na cebola, na castanha-do-para, na carne, no peixe e nos frutos do mar

em geral, em gréos, no leite e na agua.
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- Molibdénio: O molibdénio ajuda na eliminacdo de radicais livres e na
conversdo das gorduras ingeridas em outras facilmente metabolizaveis pelo
organismo. E um mineral indispenséavel para que o organismo processe o nitrogénio,
sendo essencial para o funcionamento normal das células. E encontrado em folhas

verdes, legumes e cereais.

- Ferro: O ferro € um componente da hemoglobina (proteina encontrada
nas hemacias, responsavel pelo transporte de oxigénio), da mioglobina e das
enzimas respiratérias, sendo fundamental para a respiracdo celular. Associado a
proteinas e ao zinco, é essencial durante a fase de crescimento e durante a
gravidez. A vitamina C pode aumentar a absorcao de ferro em até 30%. Esse tipo de
mineral € encontrado no figado, coracdo, ostras, feijdo, carnes, gema de ovo,
legumes e vegetais verdes. A absorcdo de ferro pelo organismo pode diminuir
quando sao ingeridas quantidades excessivas de zinco ou a ingestdo deste com
calcio. Ferro em excesso aumenta a producdo de radicais livres e esta associado a
doencas cardiacas. Por outro lado, sua deficiéncia provoca anemia, hemorragia

intestinal e fluxo menstrual excessivo.

- Zinco: O zinco é um componente de muitas enzimas, atuando em varias
funcdes metabolicas vitais, como digestdo, sintese de proteinas e de acidos
nucleicos, estando relacionado a multiplicacdo celular. Ajuda na manutencdo dos
niveis sanguineos de vitamina A e auxilia na cicatrizacdo de ferimentos. Faz parte
da molécula de muitas enzimas antioxidantes e € encontrado em carne, 0vo0S,

peixes, crustaceos, leite, legumes e farelo de trigo.

- Cromo: O cromo é um mineral-traco essencial e estd presente em
diminutas propor¢cdes em alguns alimentos como carnes, cereais integrais,
oleaginosas e leguminosas. O cromo potencializa os efeitos da insulina, responsavel

por captar a glicose no sangue, levando-a para dentro das células.

Muitos estudos apontam um efeito favoravel do cromo sobre taxas de
colesterol e lipoproteinas. Alguns alimentos como suco de uva, cereais integrais e
bife de carne vermelha sdo excelentes fontes de cromo. O vegetal brdcolis € uma

das fontes mais ricas desse mineral.

- Aluminio: “O aluminio tem origem na palavra latina alumen, nome dado

a um dos seus sais, o sulfato de aluminio, que ja era conhecido desde a
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Antiglidade” (PEIXOTO, 2001, p. 49). O aluminio metélico foi preparado em
laboratorio, em 1825, pelo dinamarqués Hans Christian Orsted. O metal aluminio é
introduzido no organismo humano por meio dos alimentos preparados nas panelas
de aluminio e dos alimentos liquidos que usam como involucros as latas de cervejas,
latas de refrigerantes, entre outros. A queda de cabelos, pelo aumento da
oleosidade, pode ser provocada pelo excesso de aluminio no organismo.

Portanto, para reduzir o excesso de aluminio no organismo, deve-se
substituir os recipientes de aluminio por outros recipientes, como os de ferro, no
caso das panelas. Por meio do exame de biorressonancia, é possivel medir o nivel

de aluminio no organismo.

- lodo: O iodo € um componente dos hormdnios da glandula tireoide, que
estimulam o metabolismo do corpo e controlam o fluxo de energia. Ajuda no
metabolismo de gorduras e é encontrado em frutos do mar, sal de cozinha iodado e
laticinios. Sua caréncia pode acarretar bécio (papo formado pelo crescimento da
glandula tireoide), falta de memdria, dificuldade de aprender a ler, cansaco diario e

retardamento fisico e mental (em criancas).

- Fosforo: O fésforo é indispensavel para a formacdo do ATP, sendo
essencial para o armazenamento e a transferéncia de energia nas células. E
integrante importante dos &cidos nucléicos e indispensavel a multiplicacédo celular.
Componente dos o0ssos e dos dentes. Desempenha papel importante no
metabolismo de gorduras, carboidratos e proteinas. Mantém a integridade do
sistema nervoso central e dos rins. Auxilia o corpo na utilizagdo de vitaminas. E
encontrado em leite e derivados, carne, peixe, ovos, nozes e cereais. Tanto o

excesso quanto a deficiéncia interferem na absorcao de calcio e no metabolismo.

- Enxofre: O enxofre é um componente de muitas proteinas e é essencial
para a atividade metabodlica normal. Importante na conversdo de alguns metais
pesados toxicos em compostos sollveis em agua, contribui para sua eliminacgéo. E

encontrado em carnes e legumes.
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1.2.2. Vitaminas

As vitaminas possuem estrutura variada e, de acordo com sua
solubilidade em agua, dividem-se em: lipossollaveis e hidrossoluveis. As
lipossoluveis sdo: vitaminas A (retinol), D (calciferol), E (tocoferol) e K
(menaquinona).As hidrossolluveis séo: vitaminas C (acido ascoérbico), B1 (tiamina),
B2 (riboflavina), B12 (cianocobalamina), B6 (piridoxina), Niacina, Acido Fdlico,

Biotina, Acido Pantoténico, Colina.

Algumas vitaminas podem atuar como cofatores na ativacdo de reacoes
enzimaticas, sendo muito importantes para o equilibrio homeostatico. Sua auséncia
acarreta deficiéncias irreversiveis: escorbuto (caréncia de vitamina C), insuficiéncia
cardiaca e disturbio mental (caréncia de vitamina B1), distarbios nervosos (caréncia
de vitamina B2), raquitismo (caréncia de vitamina D), anemia e esterilidade (caréncia
de vitamina E), auséncia ou dificuldade de coagulacdo sanguinea (caréncia de

vitamina K) e problemas de viséo, xeroftalmia (caréncia de vitamina A).

Para o bom funcionamento do corpo, prevenindo numerosas doencas, €
necessario adquirir esses nutrientes por meio da alimentacdo. Assim, a falta de
vitaminas, um estado de avitaminose, pode ser prejudicial. A ingestdo demasiada,
estado de hipervitaminose, também ndo é recomendada. Uma alimentagéo variada

complementa a demanda organica diaria de vitaminas.

1.3. Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) para proteinas, vitaminas e minerais.

O quadro 2, a segquir, corresponde a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de
proteinas, vitaminas e minerais para adultos.

QUADRO 2

Ingestédo Diaria Recomendada (IDR) para adultos

NUTRIENTE UNIDADE IDR
Proteinas g 50
Vitamina A mcg RE (1) 800
Vitamina D mcg (2) 5
Vitamina B, (Tiamina) Mg 1,4

Vitamina B; (Riboflavina) Mg 1,6



Niacina

Acido Pantoténico
Vitamina B (Piridoxina)
Vitamina B, (Cianocobalamina)
Vitamina C

Vitamina E (Tocoferois)
Biotina

Acido Félico

Vitamina K (*)

Calcio

Fosforo (*)

Magnésio

Ferro

Fldor (*)

Zinco

Cobre (*)

lodo

Selénio (*)

Molibdénio (*)

Cromo (*)

Manganés (*)

(1) 1 Ul = 0,3 mcg de retinol equivalente ou 1,8 mcg de beta-caroteno

mg (3)
Mg
Mg
Mcg
Mg
mg a -TE (4)
mg
mcg
mcg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mcg
mcg
mcg
mcg

mg

18

60

10

0,15
200
80

800
800
300

14

15

150
70
250

200

(2) Sob a forma de colicalciferol. 1mcg de colicalciferol = 40 UL.

(3) 1 mg de niacina equivalente = 1 mg de niacina ou 60 mg de triptofano da dieta.

(4) 1 alfa tocoferol equivalente = 1 mg d-alfa-tocoferol = 0,671 Ul = 0,671 mg d-L-alfa acetato de tocoferila

Fontes: Resolugdo GMC n° 18/94 - Mercosul e (¥) RDA/NAS, 1989
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O quadro 3, a seguir, corresponde a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de

proteinas, vitaminas e minerais para lactentes e criancgas.

QUADRO 3

Ingestao Diaria Recomendada (IDR) para lactentes e criancas

NUTRIENTE UNIDADE

Proteinas g

Vitamina A mcg (1)

LACTENTE
Idade(anos)

0-05

13

375

CRIANGCAS Idade (anos)

-1
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Vitamina D mcg (2) 7,5 10 10 10 10
Vitamina B, (Tiamina) mg 0,3 0,4 0,7 0,9 1,0
Vitamina B, | mg 0,4 0,5 0,8 1,1 1,2
(Riboflavina)
Niacina mg (3) 5 6 9 12 13
Acido Pantoténico mg 2 3 3 3-4 4.5
Vitamina Bs | mg 0,3 0,6 1,0 1,1 1,4
(Piridoxina)
Vitamina B, (Cianoco- | mcg 0,3 0,5 0,7 1,0 1,4
balamina)
Vitamina C mg 30 35 40 45 45
Vitamina E |mga -TE |3 4 6 7 7
(Tocoferdis) 4
Biotina mcg 10 15 20 25 30
Acido Félico mcg 25 35 50 75 100
Vitamina K mcg 5 10 15 20 30
Calcio mg 400 600 800 800 800
Fésforo mg 300 500 800 800 800
Magnésio mg 40 60 80 120 170
Ferro mg 6 10 10 10 10
Flaor mg 0,1-0,5 0,2-1,0 0,5-15 |1,0- 1,5-2,5
2,5
Zinco mg 5 5 10 10 10
Cobre mg 0,4-0,6 0,6-0,7 0,7-1,0 |1,0- 1-2
1,5
lodo mcg 40 50 70 90 120
Selénio mcg 10 15 20 20 30
Molibdénio mcg 15-30 20-40 25-50 30- 50-150
75
Cromo mcg 10-40 20-60 20-80 30- 50-200
120
Manganés mg 0,3-0,6 0,6-1,0 1,0-15 | 1,5- 2-3
2,0

(1) 1 Ul = 0,3 mcg de retinol equivalente ou 1,8 mcg de beta-caroteno (2) Sob a forma de colicalciferol. 1mcg de
colicalciferol = 40 Ul. (3) 1 mg de niacina equivalente = 1 mg de niacina ou 60 mg de triptofano da dieta. (4) 1 alfa
tocoferol equivalente = 1 mg d-alfa-tocoferol = 1,49 Ul = 1,49 mg d-L-alfa acetato de tocoferila. Fonte: RDA/NAS,
1989.

BN

O quadro 4, a seguir, corresponde a Ingestdao Diaria Recomendada (IDR) de
proteinas, vitaminas e minerais para gestantes e lactantes.

QUADRO 4

Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) para gestantes e lactantes

NUTRIENTE UNIDADE | IDR IDR
para Lactantes



Para Primeiros 6 | Segundos 6 meses
Gestantes meses

‘ Proteinas ‘ g ‘ 60 ‘ 65 ‘ 62

Vitamina A mcg RE | 800 1300 1200
(1)

‘ Vitamina D ‘ mcg (2) ‘ 10 ‘ 10 ‘ 10
Vitamina B; | mg 1,5 1,6 1,6
(Tiamina)

Vitamina B, | mg 1,6 1,8 1,7
(Riboflavina)

Niacina mg (3) 17 20 20
Acido mg 4-7 4-7 4-7
Pantoténico

Vitamina Bg | mg 2,2 2,1 2,1
(Piridoxina)

Vitamina Bi, | mcg 2,2 2,6 2,6
(Cianoco-

balamina)

‘ Vitamina C ‘ mg ‘ 70 ‘ 95 ‘ 90
Vitamina E |mg a -TE |10 12 11
(Tocoferois) 4)

‘ Biotina ‘ mcg ’ 30-100 ‘ 30-100 ‘ 30-100

‘ Acido Folico ‘ mcg ‘ 400 ‘ 280 ‘ 260

‘ Vitamina K ‘ mcg ’ 65 ‘ 65 ‘ 65

‘ Célcio ‘ mg ‘ 1.200 ‘ 1.200 ‘ 1.200

‘ Fosforo ‘ mg ’ 1.200 ‘ 1.200 ‘ 1.200

‘ Magnésio ‘ mg ‘ 300 ‘ 355 ‘ 340

‘ Ferro ‘ mg ’ 30 ‘ 15 ‘ 15

‘ Fltor ‘ mg ’ 1,5-4,0 ‘ 1,5-4,0 ‘ 1,5-4,0

‘ Zinco ‘ mg ‘ 15 ‘ 19 ‘ 16

‘ Cobre ‘ mg ’ 1,5-3,0 ‘ 1,5-3,0 ‘ 1,5-3,0

‘ lodo ‘ mcg ‘ 175 ‘ 200 ‘ 200

‘ Selénio ‘ mcg ’ 65 ‘ 75 ‘ 75

‘ Molibdénio ‘ mcg ‘ 75-250 ‘ 75-250 ‘ 75-250

‘ Cromo ‘ mcg ’ 50-200 ‘ 50-200 ‘ 50-200
Manganés mg 2-5 2-6 2-6
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(1)1 Ul = 0,3 mcg de retinol equivalente ou 1,8 mcg de beta-caroteno (2) Sob a forma de colicalciferol. 1mcg de colicalciferol =
40 ULl. (3) 1 mg de niacina equivalente = 1 mg de niacina ou 60 mg de triptofano da dieta. (4) 1 alfa tocoferol equivalente = 1 mg
d-alfa-tocoferol = 1,49 Ul = 1,49 mg d-L-alfa acetato de tocoferila . Fonte: RDA-NAS/, 1989.
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1.4. A energia no metabolismo dos mamiferos

Para a obtencdo da energia necessaria para a regulacdo de seus
processos metabolicos, os mamiferos utilizam, sobretudo, a oxidagdo dos alimentos,
que representam o seu combustivel. O produto final do processo € a ATP, sigla em
inglés para trifosfato de adenosina. O esquema 3 representa de forma simplificada

uma visdo geral das vias metabdlicas:

Esquema 1- Convergéncia das Vias Catabolicas Especificas a Via Catabdlica Comum

Carboidratos

l

CH,OH

OH a-D-glicose
[0} OH
. OH ,
Lipideos l Proteinas
. Gicolise
— glicerol

\ )

Yj\o - piruvato

(0]

aminoacidos
f-oxidagéo ‘\4 CO,

\

(0]
)J\ Acetil
SCoA Co-enzima A

C,: Acetil-coenzima A
Ce: citrato

Cs: cetoglutamato

C,. oxaloacético

Ciclo do Acido c
Citrico 6

CO2 ‘J

Cco,
Cs

Fosforilagdo oxidativa —  ATP

Fonte: Murta,M.M. Baseada em Voet, Donald; Voet, Judith G.; Pratt, Charlotte W. Bioquimica, a vida
em nivel molecular. 2008. p. 664-70
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No esquema 3, todos os macronutrientes, como o0s carboidratos, os
lipideos e as proteinas, sdo catabolizados em suas rotas de quebra especificas para
formar piruvato que, por sua vez, vai alimentar a Via Catabdlica Comum,
representada pelo ciclo do &cido citrico, conhecido como ciclo de Krebs, e pela
fosforilacdo oxidativa ou transporte de elétrons por substancias reduzidas, isto €,
substancias ricas em energia quimica, que conduzird a formacgéo da ATP.

Os processos energeéticos acima ocorrem numa inter-relagdo metabdlica
entre quatro orgdos dos mamiferos: o cérebro, os musculos, o tecido adiposo e o

figado.

No cérebro, a maior parte da energia produzida € utilizada para manter o
potencial da membrana necessario a transmissdo do impulso nervoso. Nos
musculos, os combustiveis utilizados sdo o glicogénio (para produzir glicose), 0s

acidos graxos e 0s corpos cetdnicos.

O tecido adiposo por receber as lipoproteinas circulantes, armazena
grande quantidade de acidos graxos em suas células. Ja o figado pode degradar ou
sintetizar as gorduras na forma de triacilglicerol, mas ndo consegue utilizar os corpos

cetdnicos, por ndo possuir a enzima capaz de degrada-los.

Nesse contexto, o desempenho das atividades diarias e o estado de
saude dos individuos dependem, entre outros fatores, da qualidade e da quantidade
de alimentos ingeridos por meio da dieta. O desequilibrio entre a ingestédo e a gasto
energético leva ao balanco energético positivo ou negativo. O balanco energético
positivo € a condicao basica para o aparecimento da obesidade, alteracédo nutricional

mais importante em adultos no pais hoje.

Com as mudancas no perfil nutricional e 0 aumento das doencas cronicas
nao transmissiveis (DCNT), cresceram as investigacdes sobre a associacdo dessas
doencas com o estilo de vida, particularmente a ingestdo alimentar e a atividade
fisica. Diversos estudos relacionam as DCNT a alta ingestéo de colesterol, de acidos

graxos saturados e de lipidios totais, associada a baixa ingestao de fibras.

Alimentos de alta densidade energética promovem ganho de peso,

porque s&o ricos em gorduras, carboidratos simples e amido, sendo altamente
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processados e pobres em micronutrientes. Em outro extremo, estdo os alimentos de

baixa densidade energética, como agua, frutas, verduras e legumes.

Portanto, habitos alimentares saudaveis como a maior ingestao de frutas
e verduras, tém sido apontados como protetores no desenvolvimento da obesidade,

diminuindo, com isso, 0s riscos das consequéncias dai advindas.
1.5. A obesidade como um problema global

O sobrepeso e a obesidade s&o, em geral, a consequéncia de um
excesso de calorias ingeridas que 0 organismo nao necessita para realizar suas
funcdes vitais, sendo armazenada na forma de gordura. Esse excesso de calorias,
associado a falta de exercicios fisicos, vem se tornando um problema cada vez mais

frequente no mundo (figura 2).

Figura 2 — Obesidade no mundo

THE GLOBAL OBESITY PROBLEM

“'-'éi"ﬁ‘:—...-ﬁ
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Obese adults in *
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B 30-40% .
B 20-30% f &
¥
L

An obese adult is classified as having a
Body Mass Index equal to or greater than 30 SOURCE: World Health Organization, 2005

Fonte: World Health Organization, 2005.

De acordo com noticia publicada no endereco eletrdnico
http://opiniaoenoticia.com.br, em 24.10.2010, um em cada seis adultos, nos 33
paises mais ricos da Organizacdo para a Cooperacdo e Desenvolvimento

Econémico (OCDE), é obeso. Os paises com os maiores indices sdo o México e 0s
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Estados Unidos, onde cerca de um tergo dos adultos é formado por obesos. Entre os

paises europeus, o Reino Unido é aquele que apresenta os maiores nimeros.

Nesse contexto, 0s paises asiaticos apresentam os menores indices. Os
custos da obesidade, que aumentam o0s gastos na saude em 25%, devem
comprometer 0s governos na busca de politicas puUblicas que mitiguem tais
problemas, que estd presente ndo somente nos paises ricos. Nos paises
emergentes, como Brasil, india e China, os niveis de obesidade estdo aumentando

rapidamente com as mudancas nos habitos alimentares da classe média.

Em 2002, estimativas da Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
apontavam para a existéncia de mais de um bilhdo de adultos com excesso de peso

no mundo, sendo 300 milhdes considerados obesos.

Atualmente, estima-se que mais de 115 milhdes de pessoas sofram de
problemas relacionados com a obesidade nos paises emergentes. A obesidade é
uma doencga cronica, que envolve fatores sociais, comportamentais, ambientais,
culturais, psicolégicos, metabdlicos e genéticos. Caracteriza-se pelo acumulo de
gordura corporal resultante do desequilibrio energético prolongado, que pode ser

causado pelo excesso de consumo de calorias e/ou inatividade fisica.

1.6. Paises emergentes e obesidade

Em 2008, o mundo dos paises ricos se expandiu, levando a obesidade a
grupos de paises até entdo considerados pobres, como o Brasil e a Africa do Sul
(figura 3). Durante esse periodo, a incidéncia de casos de obesidade entre homens

dobrou e se aproximou dos 10%.

Por outro lado, um pais resistiu obstinadamente a essa tendéncia, a india.

Desde que abriu sua economia, em 1990, seus homens, em média, emagreceram.

O estudo sugere, ainda, que o Congo é o pais africano mais magro do

mundo, e Nauru, o mais gordo.
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Figura 3 - A expansao da obesidade no mundo
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Fonte: The Economist — “An expanding World” .
Disponivel em: http://www.economist.com/blogs/dailychart/2011/02/global_obesity (Acesso em:
25.1.2013.)

Os fatores genéticos desempenham papel importante na determinacao da
suscetibilidade do individuo para o ganho de peso; porém, sdo os fatores ambientais
e de estilo de vida, tais como habitos alimentares inadequados e sedentarismo, que
geralmente levam a um balanco energético positivo, favorecendo o surgimento da
obesidade. O excesso de peso corporal pode ser estimado por diferentes métodos
ou técnicas, como pregas cutaneas, relacdo cintura-quadril, ultrassom, ressonancia

magnética, entre outras.

A obesidade € o0 excesso de gordura no organismo causada basicamente
pela ingestdo de alimentos em quantidade superior ao do gasto cal6rico do
organismo. E uma doenca multifatorial envolvendo fatores genéticos, psicolégicos e
psicossociais, sobretudo os habitos de vida. Como prescrito nos manuais sobre a
obesidade: o indice aceito universalmente para a classificacdo da obesidade é o
indice de massa corporea (IMC) proposto por Quetelet, em 1835, o qual € expresso
pelo peso em quilogramas do individuo dividido pelo quadrado da altura em metros
(pesol/estatura®).
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Com isso, devido a sua simplicidade de obtencdo, baixo custo e
correlagdo com a gordura corporal, o indice de Massa Corporal (IMC) tem sido
amplamente utilizado e aceito para estudos epidemiologicos. Essas definicdes séo
baseadas em evidéncias que sugerem que estes valores de IMC estdo associados

ao risco de doengas e morte prematura.

1.7. O indice de massa corporal (IMC)

O indice de Massa Corporal (IMC) é um célculo que leva em consideracg&o
tanto o peso corporal como a altura da pessoa para determinar se ela esta abaixo,
acima ou no peso ideal. Ele pode ser calculado em polegadas e libras (como nos
EUA), ou em metros e quilogramas (no Brasil e outros paises que usam o sistema

métrico como unidade de medida).

O calculo do IMC é feito da seguinte forma:

IMC = peso em quilos
(altura em metros)?

Uma pessoa que pesa 86 quilogramas e tem 1,80 metros (180
centimetros) de altura possui um IMC de 26,5 kg/m?.

[ =38k _ 1 _965 kgim?

IMC = (1,8 m) x (1,8 m)

indice antropométrico:

IMC CLASSIFICACAO
< 18,5 kg/ m: BAIXO PESO
>18,5 e <25 kg/ m: EUTROFICO (NORMAL)
>25 e <30 kg/ m- SOBREPESO
>30 kg/ m: OBESIDADE

Fonte: SISVAN, 2008.

No Brasil, nos dias atuais, dados de pesquisas estatisticas comprovam
gue o numero de pessoas com excesso de peso e obesidade tem cada vez mais
aumentado, demonstrando, com isso, a nhecessidade de acdes mudltiplas que
previnam ou minimizem esses fatores, sob o risco de se transformarem em

consequéncias desastrosas e incontrolaveis.
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Grafico 1 — Obesidade e excesso de peso em adolescentes com mais de 20 anos.
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Fontes: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacgao deTrabalho e Rendimento, Estudo Nacional da Despesa Familiar
1974-1975 e Pesquisa de Orgamentos Familiares 2002-2003/2008-2009; Instituto Nacional de Alimentacao e Nutricao,
Pesquisa Nacional sobre Satde e Nutricao 1989.

Nota: Prevaléncia padronizada segundo a distribuicao etaria, em cada sexo, da populacao adulta brasileira em
2008-2009.
(1) Exclusive as areas rurais das Regioes Norte e Centro Oeste. (2} Exclusive a area rural da Regiao Norte.

1.8. O ambiente escolar e a legislacao

Com relacdo a venda de determinados alimentos no ambiente escolar,
algumas cidades brasileiras estdo buscando normatizacbes para a prevencao da

obesidade em criancas e adolescentes.

No Distrito Federal, foi criada a Lei 3.695/2005', que dispde sobre a
promocdo da alimentacdo saudavel nas escolas da rede de ensino do Distrito
Federal. A referida que proibe a comercializacdo dos produtos a seguir relacionados
no ambiente das escolas de educacao infantil, de ensino fundamental e médio das

redes publicas e privadas de ensino.

I. balas, pirulitos, goma de mascar, biscoitos recheados;
Il. refrigerantes e sucos artificiais;
[ll. salgadinhos industrializados;
IV. frituras em geral;

V. bebidas alcodlicas;

! Esta Lei foi declarada inconstitucional e publicada no Diario de Justica do TIDFT, de 26.7.2007 e
16.10.2007.
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VI. alimentos industrializados cujo percentual de calorias provenientes de
gordura saturada ultrapasse 10% (dez por cento) das calorias totais;
VIl. alimentos em cuja preparacdo seja utilizada gordura vegetal

hidrogenada.

A cantina escolar deve oferecer para consumo, diariamente, pelo menos
uma variedade de fruta da estacdo. A adicdo de acUcar, quando solicitada pelo

consumidor, ndo podera exceder a 2 sachés de 5 g por por¢céao de 200 ml.

A proibicdo estende-se aos ambulantes localizados nos arredores da

escola.

No Paran4, foi criada a Lei 14.423/2004, que dispde que o0s servicos de
lanches nas unidades educacionais publicas e privadas de educacdo basica,
localizadas no Estado, deverdo obedecer a padrdes de qualidade nutricional e de

vida, indispensaveis a saude dos alunos.

No Estado do Rio de Janeiro, foi sancionada a Lei 4.508/2005, que proibe
a comercializacao, aquisicdo, confeccédo e distribuicdo de produtos que colaborem
para a obesidade infantii em bares, cantinas e similares, instalados em escolas

publicas e privadas do Estado.

Os produtos aos quais se refere essa lei sdo: salgadinhos, balas,
chocolates, doces a base de goma, goma de mascar, pirulito, caramelo, refresco em
po industrializado, refrigerantes, qualquer alimento manipulado na escola ou em
ambiente ndo credenciado para confeccdo de preparacdo alimenticia, além de
bebidas alcodlicas, alimentos com mais de 3g de gordura em 100 calorias do
produto, com mais de 160mg de sédio em 100 calorias do produto e alimentos que
contenham corantes, conservantes ou antioxidantes artificiais, observada na

rotulagem nutricional e o prazo de validade.

1.9. Pesquisas de orgcamentos Familiares (POF/IBGE - 2008-2009)

A Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF/IBGE - 2008-2009) mostra
um aumento continuo de excesso de peso e obesidade na populacdo com mais de

20 anos de idade, ao longo de 35 anos. O excesso de peso quase triplicou entre
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homens, de 18,5% em 1974-1975 para 50,1% em 2008-2009. Nas mulheres, o

aumento foi menor: de 28,7% para 48%.

Ja a obesidade cresceu mais de quatro vezes entre os homens, de 2,8%
para 12,4% (1/4 dos casos de excesso) e mais de duas vezes entre as mulheres, de
8% para 16,9% (1/3 dos casos de excesso). Por outro lado, o déficit de peso segue
em declinio, regredindo de 8% em 1974 -1975 para 1,8% entre os homens e de
11,8% para 3,6% entre as mulheres, em todos os estratos de renda (Graficos 2, 3 e
4).

Grafico 2 - Infografico da obesidade no Brasil (1974-1975).
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Fontes: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacédo de Trabalho e Rendimento. Estudo Nacional da
Despesa Familiar 1974-1975 e Pesquisa de Orgcamentos Familiares 2002-2003/2008-2009; Instituto
Nacional de Alimentacdo e Nutricdo, Pesquisa Nacional sobre Saude e Nutricao, 1989. Disponivel
em:http://veja.abril.com.br/multimidia/infograficos/obesidade-no-brasil (com adaptagées).
Infografico: Luciana Martins
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Grafico 3 - Infografico da obesidade no Brasil (1989).
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Fontes: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacdo de Trabalho e Rendimento. Estudo Nacional da
Despesa Familiar 1974-1975 e Pesquisa de Orgamentos Familiares 2002-2003/2008-2009; Instituto
Nacional de Alimentacdo e Nutricdo, Pesquisa Nacional sobre Saude e Nutricdo, 1989. Disponivel
em:http://veja.abril.com.br/multimidia/infograficos/obesidade-no-brasil (com adaptagées).
Infografico: Luciana Martins

Gréfico 4 - Infografico da obesidade no Brasil (2008-2009).
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Fontes: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacéo de Trabalho e Rendimento. Estudo Nacional da
Despesa Familiar 1974-1975 e Pesquisa de Orgcamentos Familiares 2002-2003/2008-2009; Instituto
Nacional de Alimentagdo e Nutricdo, Pesquisa Nacional sobre Saude e Nutricdo, 1989. Disponivel
em:http://veja.abril.com.br/multimidia/infograficos/obesidade-no-brasil (com adaptacées).
Infogréafico: Luciana Martins
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Também entre adultos, a Regido Sul foi a que apresentou as maiores
frequéncias, tanto de excesso de peso (56,8% de homens, 51,6% de mulheres),
guanto de obesidade: 15,9% de homens e 19,6% de mulheres. O excesso de peso
foi mais evidente nos homens com maior rendimento (61,8%) e variou pouco para as

mulheres (45-49%) em todas as faixas de renda.



CAPITULO 2
CAMINHO METODOLOGICO

Figura 4 - Obesidade
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Disponivel em: <http://chargesdodenny.blogspot.com.br/2011/04/obesidade.html>.
Acesso em: 20/11/2012.

Considerando a elevada incidéncia de obesidade e de sobrepeso na faixa
infantii e na adolescéncia no Brasil, a Pesquisa de Orcamentos Familiares
(IBGE/POF-2008/2009) do IBGE mostrou que mais de 30% das criancas brasileiras,
entre cinco e nove anos de idade, apresentam sobrepeso. A obesidade atinge 14,3%

das criancas dessa faixa etaria.

Na faixa superior, entre 10 e 19 anos, 0 sobrepeso afeta cerca de 20%
desses jovens, o0s obesos sdo 4,9%. A situacdo se agrava entre 0s 20% mais ricos,
em que o0 sobrepeso atinge 61,8% da populacdo com idade superior a 20 anos,
enguanto a obesidade atinge 16,9%.

Apesar de alguns estados, como Santa Catarina, Parana, Rio de Janeiro,
Mato Grosso, Piaui, Minas Gerais, Bahia e Rio Grande do Sul. terem abolido os
alimentos industrializados de alto contetdo energético nas cantinas escolares, 0

pais ainda carece de uma legislacdo que regulamente tais produtos a nivel nacional.

Nesse contexto, € também de grande relevancia a relacdo entre
marketing de produtos alimenticios de elevada densidade energética e a obesidade
infantil, pois a crianca e o adolescente, por ndo ter uma consciéncia critica bem
afinada, acaba por consumir tais produtos, sem ter a nocdo de seus efeitos na

salde.

Com isso, nosso trabalho se justifica, porque ler o rotulo dos alimentos,

analisando-os de uma forma criteriosa e critica, € uma acdo que exercita a


http://chargesdodenny.blogspot.com.br/2011/04/obesidade.html
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capacidade de escolha por alimentos saudaveis, além de conferir maior seguranca e
convicgdo na ingestdo desses alimentos. ISso nos torna conscientes e exigentes de

nossos direitos enquanto cidadaos.

A revisdo da legislacdo que regulamenta a rotulagem dos alimentos foi
feita a partir do ano de 1998. Naquele ano, o Ministério da Saude comecou a emitir

diversas portarias referentes a alimentos em geral e a alimentos para fins especiais.

E importante a percepcdo de que a rotulagem dos alimentos é uma
conquista de toda a sociedade, haja vista que contém informac¢des fundamentais ao

direito de escolha para uma alimentacéo saudavel.

Essas informacdes impressas nos rotulos dos alimentos séo
fundamentais para que o consumidor possa identificar o produto que esta
adquirindo, além do que, estabelece uma linha de comunicagcdo entre as empresas
produtoras e 0s consumidores que desejam maiores informagdes sobre tais

produtos.

2.1. A PROPOSTA

Este trabalho foi estruturado dando énfase as fontes bibliogréficas
nacionais e internacionais relacionadas ao tema, priorizando os trabalhos nacionais.
Atencéo devida foi dada a legislacdo que regulamenta a rotulagem dos alimentos no
Brasil, sendo que essa legislacdo foi fundamental para o entendimento da leitura
dos rétulos.

O texto alerta para os riscos que a obesidade pode ocasionar, se nao for
dada a devida prioridade do seu tratamento com acdes preventivas. Nesse sentido,

€ apresentada a piramide alimentar como uma promocao de uma dieta saudavel.

E fundamental compreender que a promo¢do de uma alimentacio
saudavel se baseia em multiplos fatores. Isso porque “o comportamento alimentar
dos humanos tem, desde a origem da espécie, multiplos determinantes. [...] os
seres humanos precisam ‘aprender’ as corretas escolhas alimentares (CONTRERAS
E GRACIA, 2011, p.124). Essas escolhas alimentares corretas podem dar inicio a
mudancas de habitos alimentares que se refletirdo para toda a vida. 1sso constitui

um desafio para a Quimica, e, sobretudo, para o professor em sala de aula.
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Este texto destaca para o professor, a importancia das informacgdes

nutricionais impressas nos rétulos dos alimentos.

A discussdo dessas informacdes em sala de aula pode servir como
ferramenta para melhor compreender um determinado assunto de Quimica, além de
estabelecer elos com outras disciplinas afins, podendo facilitar o desempenho

pedagodgico e despertar o interesse do aluno.

Por meio das informac¢des quimicas dos nutrientes contidas nos rotulos
das embalagens dos alimentos, buscar-se-a estabelecer uma associacdo com as
diversas outras disciplinas ensinadas em sala de aula, (biologia, sociologia, fisica,
filosofia, dentre outras), possibilitando uma tomada de decisédo no que se refere ao

uso criterioso da ingestao de alimentos por meio de escolhas saudaveis.

A interdisciplinaridade e a contextualizacdo serdo ferramentas valiosas no

entendimento dessa proposta, que, somadas a experiéncia e a vivéncia dos

professores, poderéo trazer beneficios a sua pratica docente.

Em relacdo a pratica docente, a ideia € a de que os professores elaborem
e vivenciem estratégias em suas aulas de Ciéncias, particularmente com relacéo aos
conceitos quimicos, para que as discussbes dai advindas venham a refletir a
realidade vivenciada, cotidianamente, pelos educandos na construgdo de uma

cidadania efetiva.

Com isso, este projeto se propde a contribuir para alertar a importancia de
uma pratica alimentar saudavel, a partir da analise das informac¢des impressas nas
embalagens dos alimentos, e, em um nivel de préatica pedagdgica, para levar a uma

reflexdo com relacdo a nossa propria pratica docente.



CAPITULO 3
HISTORIA DA ROTULAGEM DOS ALIMENTOS — UM BREVE RELATO

A Comissao Nacional de Alimentacdao (CNA), criada em 1945, teve como
incumbéncia avaliar o estado nutricional e os habitos alimentares da populacéo
brasileira. Em 1965, essa comisséo apresentou um relatorio referente ao Congresso
de NutricAo de Hemisfério Ocidental, ocorrido nos Estados Unidos, na cidade de
Chicago. A desnutricdo energética-proteica (DEP) foi apontada como sendo o
problema mais grave na América do Sul e Central, afetando as criancas em idade
pré-escolar. Surgiu, ainda, nesse congresso, a necessidade da criacdo de uma

legislacdo adequada a producéo de alimentos.

Nesse mesmo ano, foi realizado o primeiro Simpédsio Brasileiro de
Alimentacdo e Nutricdo (SIBAN), com o objetivo de retratar a situacdo alimentar e
nutricional do brasil e de apresentar recomendacdes para o governo federal. Nos
anos de 1968 e 1975, ocorreram, respectivamente, o segundo SIBAN e o Programa
Nacional de Alimentacéao e Nutricdo (PRONAN II).

As primeiras leis acerca da rotulagem de alimentos sé comecaram a ser
publicadas apés 1977, ano da primeira tabela nacional de composi¢cédo de alimentos
do Estudo Nacional de Despesa Familiar (ENDEF). Na década de 90, em 1992, foi
publicada a lei que determina a obrigatoriedade da presenca do glaten nos rétulos e
embalagens dos alimentos. Essa lei vem para alertar a populacdo que é acometida
pela Sindrome Celiaca e que precisa evitar alimentos que contenham aveia, trigo,

malte, cevada, centeio, triticale (trigo + centeio) e/ou derivados.

A década de 1990 ainda teve varias publicacdes na area de alimentos,
como as portarias editadas pela Secretaria de Vigilancia Sanitaria do Ministério da
Saude (SVS/MS), as de n® 41 e 42. Segundo Ferreira (2007, p.89),

A portaria n® 41 SVS/MS tornou a rotulagem nutricional obrigatéria
apenas para agueles alimentos nos quais se quisesse ressaltar
alguma propriedade nutricional (Informacéo Nutricional
Complementar). A portaria n® 42, estabelecia que os rétulos nio
devem apresentar dizeres atribuindo aos alimentos propriedades que
ndo possuem.
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Com a criacdo da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), em

1999, composta por uma diretoria colegiada, foi determinado, por essa agéncia, que

a regulamentacéo de todos os seus produtos e servigos seria divulgada por meio de

resolucdes — RDC (Resolucéo de Diretoria Colegiada).

3.1. Arotulagem dos alimentos no Brasil

Ah! Ah! — pois 0 A, com a sua cartolinha bicuda,

parece o chefe do batalhao.

Péara na frente de todas as letras

e grita: A... A... A... A... Atencgao!
Atencéo! — que digo: Acorda, menino,
vamos ser Alegre, vamos ser Ativo,

eu te dou o Ar pra respiragéo,

eu te dou a Agua, eu te dou as Arvores
e todas as belas

frutas Amarelas,

trago-te Apetite e Alimentacao!

Venho dancando na frente do Almoco,
carregando Alface tao fina e tdo fresca

que todos me pedem: “Quero uma porg¢ao! [...]

(Cecilia Meireles e Josué de Castro. A festa das Letras. Editora Antares, 1996).

Rétulo é toda inscricdo, legenda, imagem ou toda matéria descritiva ou

grafica que esteja escrita, impressa, estampada, gravada, gravada em relevo ou

litografada ou colocada sobre a embalagem do alimento (BRASIL, RIISPOA, 1997,

art. 795).

Figura 5 - Aprendendo a ler o rétulo dos alimentos

Muitas vezes nos deparamos com novos alimentos nas
prateleiras dos supermercados e ficamos na davida se o
produto é saudavel ou ndo. A melhor forma para escolher um
alimento é analisando o rétulo desse e principalmente suas
informacdes nutricionais. A ANVISA por meio da Resolucao
RDC n.° 360, de 23 de dezembro de 2003, regulamentou a
rotulagem nutricional de Alimentos Embalados, tornando
obrigatoria a rotulagem nutricional. As empresas tiveram o0
prazo até 31 de julho de 2006 para se adequarem a essa
resolucéo.


http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://www.palavrademedico.kit.net/rotuloiogurte.gif&imgrefurl=http://www.palavrademedico.kit.net/tema02.htm&h=435&w=332&sz=41&tbnid=kLvWc1ATHUkKkM:&tbnh=88&tbnw=67&prev=/search?q=exemplo+de+rotulo+de+alimento:+foto&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=exemplo+de+rotulo+de+alimento:+foto&usg=__uPEQ95BSzFX3CrdTKv3StMV-sj0=&docid=qGsgH0QqQbmM5M&hl=en&sa=X&ei=BQsEUeLdF4ji0QHapYGoBA&sqi=2&ved=0CEQQ9QEwCA
http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://www.palavrademedico.kit.net/rotuloiogurte.gif&imgrefurl=http://www.palavrademedico.kit.net/tema02.htm&h=435&w=332&sz=41&tbnid=kLvWc1ATHUkKkM:&tbnh=88&tbnw=67&prev=/search?q=exemplo+de+rotulo+de+alimento:+foto&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=exemplo+de+rotulo+de+alimento:+foto&usg=__uPEQ95BSzFX3CrdTKv3StMV-sj0=&docid=qGsgH0QqQbmM5M&hl=en&sa=X&ei=BQsEUeLdF4ji0QHapYGoBA&sqi=2&ved=0CEQQ9QEwCA
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A rotulagem procura estabelecer uma linha comunicativa entre as empresas
produtoras de alimentos e os consumidores que desejam maiores informacdes sobre

0s produtos que estdo comprando.

Nesse contexto, as informacfes que constarem nos rotulos dos alimentos

nao devem:

Induzir o consumidor ao equivoco em relacdo a verdadeira natureza,
composicao e qualidade do alimento;

Destacar a presenca ou auséncia de componentes que sejam intrinsecos
ou préprios dos alimentos;

Realcar qualidades que possam induzir ao engano com relacdo a
propriedades medicinais e terapéuticas dos alimentos;

Aconselhar o seu consumo como estimulante, para melhorar a saude, a

fim de evitar doengas ou como agéao curativa.

3.2. As informac®des obrigatorias nos rotulos

De acordo com a Portaria n® 371/97 do Ministério da Agricultura, Pecuaria
e Abastecimento, a informacéo obrigatoria deve estar escrita no idioma oficial do
pais de consumo com caracteres de tamanho, realce e visibilidade adequada, sem

prejuizo da existéncia de textos em outros idiomas.

Quando a rotulagem néo estiver redigida no idioma do pais de destino,
deve ser colocada uma etiqueta complementar, contendo a informacao obrigatéria,
no idioma correspondente, com caracteres de tamanho, realce e visibilidade
adequada. Essa etiqueta pode ser colocada tanto na origem como no destino. No
altimo caso, a aplicacdo deve ser efetuada antes da comercializacdo (BRASIL,

Portaria n® 371/97, Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento).

A rotulagem de alimentos embalados deve apresentar, obrigatoriamente,
as seguintes informacdes (BRASIL, Portaria n® 371/97, Ministério da Agricultura,

Pecuaria e Abastecimento):

Denominacgao de venda do alimento;

Lista de ingredientes;
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Conteudos liquidos;

Identificacéo da origem;

Nome ou razdo social e endereco do importador, no caso de alimentos
importados;

Identificacédo do lote;

Prazo de validade;

InstrucBes sobre o preparo e uso do alimento, quando necessario;

Informacao nutricional.

A menos que se trate de especiarias e de ervas aromaticas, as unidades
pequenas, cuja superficie do painel principal para rotulagem, depois de embaladas,
for inferior a 10 cm? podem ficar isentas de alguns requisitos acima. Essas
embalagens pequenas ndo podem, por exemplo, deixar de declarar a denominacéo

de venda e da marca do produto.

A Portaria n® 371 do Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento
(BRASIL, 1997), estabelece as seguintes definicdes relativas ao assunto deste

trabalho:

- Rotulo: E toda inscricdo, legenda, imagem ou toda matéria descritiva ou
grafica, escrita, impressa, estampada, gravada, gravada em relevo ou litografada ou
colada sobre a embalagem do alimento.

- Embalagem: E o recipiente, o pacote ou a embalagem destinada a

garantir a conservacao e facilitar o transporte e manuseio dos alimentos.

- Embalagem primaria ou envoltério primario: E a embalagem que esta em

contato direto com os alimentos.

- Embalagem secundaria ou pacote: E a embalagem destinada a conter
a(s) embalagem(ns) primaria(s).
- Embalagem terciaria: E a embalagem destinada a conter uma ou varias

embalagens secundarias.

- Alimento embalado: E todo o alimento que esta contido em uma

embalagem pronta para ser oferecida ao consumidor.

- Consumidor: E toda pessoa fisica ou juridica que adquire ou utiliza

alimentos.
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- Ingrediente: E toda substancia, incluidos os aditivos alimentares, que se
emprega na fabricagdo ou no preparo de alimentos, e que esta presente no produto

final em sua forma original ou modificada.

- Matéria-prima: E toda substancia que, para ser utilizada como alimento,
necessita sofrer tratamento e/ou transformacdo de natureza fisica, quimica ou
biolégica.

- Aditivo Alimentar: E qualquer ingrediente adicionado intencionalmente
aos alimentos, sem propdsito de nutrir, mas com o objetivo de modificar as
caracteristicas fisicas, quimicas, biolégicas ou sensoriais, durante a fabricacao,
processamento, preparacdo, tratamento, embalagem, acondicionamento,
armazenagem, transporte ou manipulacdo de um alimento. Isso faz que, direta ou
indiretamente, o proprio aditivo - ou seus produtos — tornem-se componentes do
alimento. Essa definicdo n&o inclui os contaminantes ou as substancias nutritivas
que sejam incorporadas ao alimento para manter ou melhorar suas propriedades

nutricionais.

- Alimento: E toda substancia que se ingere no estado natural,
semielaborada ou elaborada, destinada ao consumo humano, incluidas as bebidas e
qualquer outra substancia utilizada em sua elaboragcdo, preparo ou tratamento,
excluidos os cosméticos, o tabaco e as substancias utilizadas unicamente como

medicamentos.

- Denominacdo de venda do alimento: E o nome especifico e néo
genérico que indica a verdadeira natureza e as caracteristicas do alimento. Sera
fixado no Regulamento Técnico especifico que estabelecer os padrdes de identidade

e gqualidade inerentes ao produto.

- Fracionamento de alimento: E a operacéo pela qual o alimento é dividido
e acondicionado, para atender a sua distribuicdo, comercializagéo e disponibilizagao

ao consumidor.

- Lote: E o conjunto de produtos de um mesmo tipo, processados pelo
mesmo fabricante ou fracionador, em um espaco de tempo determinado, sob

condi¢des essencialmente iguais.
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- Pais de origem: E aquele onde o alimento foi produzido ou, tendo sido
elaborado em mais de um pais, onde recebeu o Ultimo processo substancial de

transformacao.

- Painel principal: E a parte da rotulagem onde se apresenta, de forma

mais relevante, a denominacéo de venda e marca ou o logotipo, caso existam.

A Resolucdo RDC n® 360 da ANVISA (BRASIL, 2003), por sua vez,

também elenca as seguintes defini¢des:

- Rotulagem nutricional: E toda descricdo destinada a informar ao
consumidor sobre as propriedades nutricionais de um alimento. A rotulagem
nutricional compreende: (a) a declaracdo de valor energético e nutrientes e (b) a

declaracédo de propriedades nutricionais (informacao nutricional complementar).

- Declaracdo de nutrientes: E uma relacdo ou enumeracéo padronizada

do conteudo de nutrientes de um alimento.

- Declaracdo de propriedades nutricionais (informacdo nutricional
complementar): E qualquer representacdo que afirme, sugira ou implique que um
produto possui propriedades nutricionais particulares, especialmente, mas nao
somente, em relacdo ao seu valor energético e conteudo de proteinas, gorduras,

carboidratos e fibra alimentar, assim como ao seu contelido de vitaminas e minerais.

- Nutriente: E qualquer substancia quimica consumida normalmente como
componente de um alimento, que: (1) proporcione energia; e/ou (2) seja necessario
ou contribua para o crescimento, desenvolvimento e a manutencdo da saude e da
vida; e/ou (3) cuja caréncia possa ocasionar mudancas quimicas ou fisiol6gicas

caracteristicas.

- Carboidratos ou hidratos de carbono ou glicidios: S&o todos os mono, di
e polissacarideos, incluidos os polidis presentes no alimento, que sao digeridos,

absorvidos e metabolizados pelo ser humano.

- Acucares: S&o todos os monossacarideos e dissacarideos presentes em
um alimento que sao digeridos, absorvidos e metabolizados pelo ser humano. Néo

se incluem os polidis.

- Fibra alimentar: E qualquer material comestivel que ndo seja hidrolisado

pelas enzimas enddgenas do trato digestivo humano.
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- Gorduras ou lipideos: Séao substancias de origem vegetal ou animal,
insolaveis em agua, formadas de triglicerideos e de pequenas quantidades de néo

glicerideos, principalmente fosfolipidios.

- Gorduras saturadas: S&o os triglicerideos que contém &cidos graxos

sem duplas ligacdes, expressos como acidos graxos livres.

- Gorduras monoinsaturadas: S&o os triglicerideos que contém acidos

graxos com uma dupla ligacao cis, expressos como acidos graxos livres.

- Gorduras poli-insaturadas: S&o os triglicerideos que contém &cidos
graxos com duplas ligacdes cis-cis, separadas por um grupo metileno, expressos

como acidos graxos livres.

- Gorduras trans: Sao os triglicerideos que contém acidos graxos
insaturados com uma ou mais dupla ligacdo trans, expressos como acidos graxos

livres.

- Proteinas: S&o polimeros de aminoacidos ou compostos que contém

polimeros de aminoécidos.

- Porgéo: E a quantidade média do alimento que deveria ser consumida
por pessoas sadias, maiores de 36 meses, em cada ocasido de consumo, com a

finalidade de promover uma alimentacéo saudavel.

- Consumidores: S&o pessoas fisicas que compram ou recebem alimentos

com o objetivo de satisfazer suas necessidades alimentares e nutricionais.

- Alimentos para fins especiais: S&o0 o0s alimentos processados
especialmente para satisfazer necessidades particulares de alimentacgao,
determinadas por condicdes fisicas ou fisiolégicas particulares e/ou transtornos do
metabolismo e que se apresentem como tais. Incluem-se os alimentos destinados
aos lactentes e criancas de primeira infancia. A composicdo desses alimentos
devera ser essencialmente diferente da composicédo dos alimentos convencionais de

natureza similar, caso existam.
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3.3. Ainformacéao nutricional na rotulagem

A rotulagem nutricional aplica-se aos alimentos produzidos e
comercializados — qualquer que seja sua origem —, embalados na auséncia do
cliente e prontos para serem oferecidos aos consumidores (ANVISA — RDC
360/2003).

Alguns alimentos estdo dispensados da apresentacdo da informacgao
nutricional, estando estes identificados. E o que diz a RDC 360/2003 - Alimentos
dispensados da obrigatoriedade da apresentacdo da Informacao Nutricional e do

Prazo de Validade.

Os alimentos com embalagens cuja superficie visivel para rotulagem seja
menor ou igual a 100 cm? est&o dispensados da obrigatoriedade da apresentacéo da
informacdo nutricional. O rotulo destes alimentos deve conter uma indicagao
impressa “PARA INFORMACAO NUTRICIONAL: ”, especificando o numero
de telefone ou endereco completo da empresa, completando a frase. Essa excecéo
nao se aplica aos alimentos para fins especiais ou que apresentem declaracfes de
propriedades nutricionais (ANVISA — RDC 360/2003).

O quadro 5 a seguir € um exemplo de como a Informacgéo Nutricional dos
produtos produzidos a partir de 23 de dezembro de 2003 e de todos os demais
produtos ja existentes e regulamentados deverda ser apresentada. O exemplo
demonstrado € um rétulo vertical A conhecido como rétulo padréo, existindo ainda

outros dois modelos, o rétulo vertical B e o rétulo linear.



Quadro 5 - Modelo vertical A da Informagao Nutricional de um Leite Integral
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INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcéo de 200 ml (1copo)

QUANTIDADE POR PORCAO %VD*
Valor energético 120 Kcal=501,6 kJ 6
Carboidratos 5849 3
Proteinas 6,09 8
Gorduras Totais 6,09 11
Gorduras Saturadas 409 18
Gorduras Trans 0g *
Fibra Alimentar 0 0
Sadio 105 mg 4
Célcio 240 mg 24

* 0% Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores

diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Nao é necessario ferver este leite.

**\/D nao estabelecido.

Manter em local seco e arejado.

Apos aberto, conservar sob refrigeracéo entre 1°C a 10°C e consumir em até 48 horas.
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Quadro 6 - Modelo vertical B da Informacao nutricional.

INFORMACAO Quantidade por| % VD (*) |Quantidade por| % VD (*)
NUTRICIONAL porcao porcao
Porcao g ou ml Valor  energético Gorduras
(medida caseira)  |kcal = kJ saturadas g
Carboidratos g Gorduras  trans|(Nao
g declarar)
Proteinas g Fibra alimentar...
g
Gorduras totais g Sodio mg

"Ndo contém quantidade significativa de (valor energético e ou nome(s) do(s) nutriente(s))" (Esta
frase pode ser empregada quando se utiliza a declaracdo nutricional simplificada)

* 06 Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal, ou 8400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Modelo linear da Informacao nutricional.

Informacédo Nutricional: _ g ou mL (medida caseira); Valor energético ....kcal (% VD); Carboidratos _ g
(%VD); Proteinas _ g (%VD); Gorduras totais _ g (%VD); Gorduras saturadas _ g (%VD); Gorduras
trans _ g; Fibra alimentar _ g (%VD); Sédio _ mg (%VD).

*VD Valores Diarios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores diarios podem

ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

De acordo com a Resolucdo RDC n.° 360/2003 da ANVISA, sera

obrigatorio declarar na informacao nutricional a quantidade de:

Valor energético / cal6rico;

Carboidratos;

Proteinas;

Gorduras totais;

Gorduras saturadas;

Gorduras trans;

Fibra alimentar;

Sadio.

Além do valor calérico e dos nutrientes acima citados, deve-se informar

também a quantidade de qualquer outro nutriente que se considere importante para
manter um bom estado nutricional, segundo exijam os Regulamentos Técnicos

especificos. Além disso, é importante especificar a quantidade de qualquer outro
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nutriente sobre o qual se faga uma declaragéo de propriedades nutricionais ou outra
declaracdo que se refira a nutrientes.

Quando for realizada uma declaracdo de propriedades nutricionais
(informacdo nutricional complementar), sobre o tipo e/ou a quantidade de
carboidratos, deve ser indicada a quantidade de aguUcares e de carboidrato(s) sobre
0 qual se faca a declaracdo de propriedades. Podem ser indicadas, também, as

quantidades de amido e/ou outro(s) carboidrato(s).

Assim como para os carboidratos, quando for realizada uma declaracéo
de propriedades nutricionais (informacao nutricional complementar) sobre o tipo e/ou
a quantidade de gorduras e/ou acidos graxos e/ou colesterol, deve-se indicar a
guantidade de gorduras saturadas, trans, monoinsaturadas, poli-insaturadas e
colesterol (ANVISA — RDC 360/2003).

Optativamente, pode ser declarada a quantidade de vitaminas e de
minerais que constam na Tabela de Valores de Ingestdo Diaria Recomendada (IDR)
de Nutrientes, sempre e quando estiverem presentes em quantidade igual ou maior
a 5% da Ingestdo Diaria Recomendada (IDR), por por¢édo indicada no roétulo
(ANVISA — RDC 360/2003).

3.4. A unidade caloria utilizada na rotulagem dos alimentos

A caloria (Cal) foi originariamente definida como a quantidade de energia
(transferida ao aquecer) necesséria para elevar a temperatura de um grama (1g) de
agua liquida pura em um grau Celsius (1°C), mais precisamente de 14,5°C para
15,5°C (CHASSOT, 2005, p. 11).

A quantidade de energia liberada expressa em calorias ou Kcal (1000
calorias) ocorre quando queimamos combustiveis na forma de alcool, gasolina ou

gas de cozinha, observando, ainda, a formacéo de gas carbbnico e vapor de agua.

Da mesma maneira que 0os combustiveis, os alimentos que consumimos
liberam energia durante a sua queima no organismo, sendo a quantidade de energia
liberada expressa em calorias. Dessa maneira, a caloria € a energia que um

alimento (solido ou liquido) acumula durante a sua queima no organismo. O valor
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caldrico dos alimentos pode ainda ser expresso em joules (J) ou kJ (1000 joules), ou
ainda:

1Cal=4,18J 1Kcal = 4,18 kJ

O Brasil que segue o padrdo de unidades do Sl com relacdo ao teor
energético dos alimentos, ja utiliza as unidades joules e kJ, como pode ser
observado na figura 6.

Figura 6 - Valor energético expresso em quilocalorias (Kcal) e quilojaules (kJ).

Fonte: CLEOMAN. BsB. 2013.

3.4.1. Calculo do valor energético/calérico e dos nutrientes

Segundo a Resolugdo RDC n® 360/2003 — ANVISA - a quantidade do
valor energético a ser declarada deve ser calculada, utilizando-se 0s seguintes
fatores de converséo:

Carboidratos — 4 kcal/g ou 16,72 kJ/g;

Proteinas — 4 kcal/g ou 16,72 kJ/g;

Gorduras — 9 kcal/g ou 37,62 kJ/g;

Alcool (Etanol) — 7 kcallg ou 29,26 kJ/g;
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Acidos organicos — 3 kcal/g ou 12,54 kJ/g;
Polidis — 2,4 kcal/g ou 10,032 kJ/g;
Polidextroses — 1 kcal/g ou 4,18 kJ/g.

A guantidade de proteinas a ser indicada deve ser calculada mediante a
formula Proteina = conteldo total de nitrogénio (Kjeldahl) x fator de Atwater,
sendo utilizados os seguintes fatores: 5,75 para as proteinas vegetais, 6,38 para as
proteinas lacteas, 6,25 para as proteinas da carne ou misturas de proteinas e 6,25
para as proteinas de soja e de milho. O calculo da quantidade de carboidratos € feito
como sendo a diferenca entre 100 e a soma do conteudo de proteinas, gorduras,
fibra alimentar, umidade e cinzas (Resolucdo RDC n.° 360, Setembro, 2003 —
ANVISA).

Ser4 admitida uma tolerancia para mais ou para menos de 20% com
relacéo aos valores de nutrientes declarados no rotulo.

O célculo da quantidade de carboidratos, assim como outros nutrientes
gue compdem o alimento (proteinas, lipideos, fibras, etc.) esta exemplificado nas

regras da informacao nutricional em seguida, sendo explicada detalhadamente.

Johann Kjeldahl (1849-1900) era um quimico dinamarqués
qgue criou um método laboratorial posteriormente chamado
Método de Kjerdahl ou Teste de Kjerdahl para determinacéo
do nitrogénio contido em materiais organicos.

Esse método é composto das seguintes etapas:
1) Digestdo: H,SO, (conc.) a 350-400°C + catalisador

2) Neutralizacdo e Destilacdo 3) Titulacdo 4)
Converséo do teor de N total para teor de proteina.

Fonte: Depto. de alimentos e nutricdo experimental. USP. 2005.

3.4.2. Fator de Atwater (Calor de Combustéo)

O calor liberado pela oxidacdo ou pela queima de um alimento em um

calorimetro tipo bomba é determinado pelo seu calor de combustéo.

- Gordura: O calor de combustdo para as gorduras (lipidios) varia de

acordo com a composicao estrutural dos acidos graxos que formam os trigliceridios.
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O calor médio de combustdo para a gordura é considerado como sendo de 9,4 Kcal

por grama de gordura oxidada.

- Carboidrato: O calor de combustdo para um carboidrato (glicidio)
também varia conforme o arranjo dos atomos na molécula de cada carboidrato. O
calor médio de combustéo para o carboidrato é de 4,2 Kcal por grama de carboidrato

oxidado.

- Proteina: A energia liberada pela queima da por¢do proteica de um
alimento também varia em funcédo de fatores: o tipo de proteina no alimento e o
contetdo de nitrogénio da proteina especifica. Proteinas encontradas no ovo, carne
ou feijao contém, aproximadamente, 16% de nitrogénio e possuem calor de
combustdo em torno de 5,7 Kcal. As proteinas presentes nas nozes possuem um
conteudo nitrogenado maior (18%). Um valor médio para o calor de combustdo das
proteinas € de 5,65 Kcal por grama de proteina oxidada. Em funcdo da perda dos
compostos nitrogenados que sdo combinados com atomos de hidrogénio e formam
uréia, existe uma perda de 19% de energia das moléculas proteicas que passam a

ter um calor de combustéo de aproximadamente 4,6 Kcal/g.

3.4.2.1. Valor cal6rico de uma refeicdo

Se a composicéo e o peso de um alimento forem conhecidos, o contetdo
calorico de qualgquer por¢cdo do alimento ou de uma refeicdo inteira podera ser

determinado utilizando-se os fatores de Atwater.
- Exemplo Sorvete de baunilha.

Com base em analises laboratoriais, o sorvete de baunilha contém,
aproximadamente, 4% de proteinas, 13% de gorduras e 21% de carboidratos, por
grama, com 0s 62% restantes sendo representados, essencialmente, por agua.
Assim, cada grama de sorvete contém 0,04 g de proteina, 0,13 g de gordura e 0,21g

de carboidrato.

Utilizando esses valores de composicdo e os fatores de Atwater, o valor,

em Kcal/g, de sorvete é determinado da seguinte maneira:
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Composicéo

Proteina Gordura Carboidrato

Percentual 4% 13% 21%

Em uma grama 0,049 0,13¢g 0,219

Fator de Atwater 4,0 Kcal  9,0Kcal 4,0 Kcal
(0,04 x 4 Kcal) + (0,13 x 9,0 Kcal) + (0,21 x 4 Kcal)

Calorias totais por grama = 0,16 + 1,17 + 0,84 = 2,17 Kcal

Calorias totais por 100 g = 217 Kcal

Portanto, as calorias totais por 100 g de sorvete de baunilha, utilizando os
calores de combustdo (Fator de Atwater) para os nutrientes proteinas, gorduras e

carboidratos, com base nas analises laboratoriais fornecidas, equivale a 217 Kcal.

Informagdes obrigatérias impressas nos roétulos.

A informacao Nutricional Obrigatoria impressa no rétulo consta dos seguintes

itens (figura 7).



Figura 7— Informacéo nutricional obrigatéria

Porcao

E a quantidade média do
alimento que deve ser
usualmente consumida
por pessoas sadias a cada
vez que o alimento é
consumido, promovendo

a alimentagdo saudavel.

Medida Caseira

Indica a medida
normalmente utilizada
pelo consumidor para
medir alimentos.

Por exemplo: fatias,
unidades, pote, xicaras,
copos, colheres de sopa.
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Percentual de Valores
Diarios (%VD) é um
ndamero em percentual
gue indica o quanto o
produto em questdo
apresenta de energia e
nutrientes em relacédo a

uma dieta de 2000 kilocalorias.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao ____ g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgao

% VD (*)

Valor energético

... keal = ... K|

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

Fibra alimentar

Q @ Q@ | |«

Sadio

mg

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

A apresentacdo da medida
caseira é obrigatoria.

Esta informacéao vai ajudar o
consumidor a entender melhor
as informag8es nutricionais.

Cada nutriente apresenta um valor
diferente para se calcular o VD.

Os valores diarios de referéncia séo:
Valor energético — 2000kcal / 8.400kJ
Carboidratos — 300g

Proteinas — 75g

Gorduras Totais — 55g

Gorduras Saturadas — 229

Fibra Alimentar — 25g

Sadio — 2400mg

N&o ha valor diario para as

gorduras trans.

ANVISA. Manual de Orientacdo aos Consumidores, 2008.Cartilha — Estratégias de promocao da
alimentacéo saudavel na escola. UFPR, CECANE, PR, 2010. 18p.
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Portanto, para elaborar a informag&o nutricional, com os valores

impressos nos rétulos dos alimentos, € necessario comegar com a quantidade de

alimento que se quer calcular os nutrientes (porcao), utilizar a legislacao referente ao

assunto, por meio das Resolucdes de Diretoria Colegiada (RDC) da ANVISA, e fazer

os célculos para cada nutriente.

O corante Tartrazina:

De acordo com a Agéncia de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2007), os
corantes que sdo muito utilizados para colorir balas e caramelos séo
considerados maléficos a salde humana, bem como o aditivo
aspartame, adocante de refrigerantes diet e light. Ha casos
comprovados de que uma crianga, ao consumir um pirulito que
contenha algum tipo de corante e que seja alérgico a este, pode vir a
falecer caso ndo seja medicada a tempo. (MILITAO, 2009). A
Tartrazina (figura 8), corante amarelo, pode causar reacdes alérgicas
como asma, bronquite, rinite, nauseas, broncoespasmos, urticaria,
eczema e dor de cabecga, segundo estudos realizados nos Estados
Unidos e na Europa na década de 1970. O angioderma pode
aparecer ja nas primeiras horas seguintes a ingestdo do produto,
enquanto a urticaria aparece de 6 a 14 horas mais tarde. A Ingestédo
Didria Aceitavel da Tartrazina é de 7,5 mg/kg, e é usada em
alimentos como balas, caramelos, confeitos, gelatinas e similares
(ALBUQUERQUE et al., 2012, p. 52).

A resolugdo RDC 340, de 13 de dezembro de 2002 da ANVISA,

determina que as empresas fabricantes de alimentos que contenham na sua

composicdo o corante Tartrazina, devem, obrigatoriamente, declarar na rotulagem,

na Lista de Ingredientes, 0 nome do corante Tartrazina, por extenso.

Figura 8 — Tartrazina
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Fonte: Revista QNesc, n? 2 . Maio 2012


http://pt.wikipedia.org/wiki/Ficheiro:Tartrazine-2D-skeletal.png
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ANEXO

REGRAS PARA A INFORMA(;AO NUTRICIONAL (Extraido do Manual de
Rotulagem Nutricional Obrigatéria (ANVISA /2005).

A informacdo nutricional deve ser expressa por porcdo, incluindo a
medida caseira correspondente, de acordo com o estabelecido no Regulamento
Técnico especifico e em percentual de Valor Diario (%VD). Fica excluida a
declaracdo de gordura trans em percentual de Valor Diario (%VD). Adicionalmente, a
informacdo nutricional pode ser expressa por 100g ou 100 ml. Para calcular a
porcentagem do Valor Diario (%VD) do valor energético e de cada nutriente que
contém a porgcdo do alimento, serdo utilizados a Tabela de Valores de Ingestédo
Diaria Recomendada (IDR) de nutrientes e a Tabela de Valores de Referéncia (VDR)
de nutrientes que constam nos anexos. Deve ser incluida como parte da informacgéo
nutricional a seguinte frase: “Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas”. As quantidades mencionadas
devem ser as correspondentes ao alimento tal como se oferece ao consumidor.
Pode-se declarar, também, informacfes do alimento preparado, desde que se
indiguem as instrucdes especificas de preparacdo e que tais informacdes se refiram
ao alimento pronto para o consumo (ANVISA - RDC 360/2003).

A Resolugdo da ANVISA - RDC 359/2003 - estabelece, que para a
determinacdo da porcao dos alimentos, deve-se aplicar o Regulamento Técnico de
Porcdes de Alimentos Embalados, tomando como referéncia aquele(s) alimento(s)
que, por sua(s) caracteristica(s) nutricional(is), seja(m) comparavel(is) e ou

similar(es).

1. Célculo das informagfes nutricionais passo a passo

Vamos utilizar, como exemplo, ingredientes para a producdo de 10 (dez)
bolos, de 425 gramas, cada. Trata-se de exemplo extraido do Manual de Rotulagem
Nutricional Obrigatoria (ANVISA /2005).



Produto: Bolo

Ingredientes:

1000 g de farinha de trigo;

800 g de acucar refinado;

800 g de agua;

500 g de ovos (10 unidades);

300 g de gordura vegetal hidrogenada;

200 g de coco ralado;

60 g de fermento em po.

-PASSO 1 -
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Identifique a Porcdo de Referéncia do alimento a partir da consulta na

Tabela de Valores de Referéncia para Porcdes de Alimentos e Bebidas Embalados

para Fins de Rotulagem Nutricional.

Tabela 1 — Porcéo de referéncia

Alimento

Porcdao (g)

Medida caseira (g)

Bolo

60

1 fatia

(RDC 359/2003)

O valor de referéncia (a porcdo) do bolo é de 60 g, equivalente a uma

fatia.

- PASSO 2 -

Consulta de uma Tabela de Composi¢cao Quimica de Alimentos, Banco de

Dados de Alimentos ou usar o laudo de analise Fisico-Quimica.



Tabela 2 — Composicéo quimica dos alimentos
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Carboidratos(g) | Proteinas(g) Gorduras Gorduras Fibra
totais(g) saturadas(g) | alimentar(g)

Farinha de
trigo 77,7 9,4 13 0,2 3,6
AclUcar
refinado 99,9 0 0 0 0
Ovos

1,23 12,5 10 3,1 0
Gordura
vegetal 0 0 100 23,3 0
hidrogenada
Coco ralado

15,2 3,34 33,5 29,7 9,4
Fermento em
po 37,8 52 0 0 18,8

Observacgao:

A agua nédo foi contabilizada porque ndo contém calorias. O dado da

gordura trans foi proveniente de andlise fisico-quimica. O valor energético nao

consta nesta tabela, pois sera calculado utilizando fatores de converséo.

Importante:

Os produtos que apresentem, na sua composicdo, gordura trans devem

proceder a andlise fisico-quimica enquanto este dado ndo estiver disponivel em

tabelas de composicdo de alimentos. Quando o alimento, ndo apresenta gordura

trans, ndo € necessario proceder a analise fisico-quimica.

- PASSO 3 - (Calculo da Informacéo Nutricional em relacdo a porcao de

referéncia do produto.)
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a) Célculo da Quantidade de Carboidratos:

Com os dados de cada ingrediente da tabela nutricional tedrica, temos
condicbes de calcular a quantidade total de carboidratos do produto final.
Inicialmente, realiza-se uma regra de trés com os dados para o teor de carboidrato

de cada ingrediente, conforme segue abaixo:

Tabela 3 — Quantidade de carboidratos

Farinha de trigo Acucar refinado Ovos

(1000 gramas) (800 gramas) (500 gramas)
100g-77,79 100g-99,9¢ 100g-1,23 g
1000 g — x 800 g—x 500 g — x

X = (1000 x 77,7)+100 x = (800 x 99,9)+100 x = (500 x 1,23)+100
X=7779 X=799,2¢g x=6,15¢9

Gordura vegetal hidrogenada Coco ralado Fermento em po
(300 gramas) (200 gramas) (60 gramas)
100g-0g 100g-152¢g 100g-37,8¢
3009 -x 200 g — x 60 g—x

X = (300 x 0)+~100 X = (200 x 15,2)+100 x = (60 x 37,8)+100
x=0g9 x=30,4¢ X = 22,68 g

Total = 1635,43 g

A agua nao foi contabilizada porque ndo apresenta carboidratos.

Considerando que:
- A porcédo do bolo é de 60 g;
- O rendimento total da receita € 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de carboidratos da receita é de 1635,43 gramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 1635,43 gramas de

carboidratos, em 60 g (porcéo do bolo), apresentara x g.

X =1635,43 x 60+4250 = 23,088 g

Portanto: A porcéo de 60 g de bolo = 23,088 g de carboidratos.



b) Calculo da Quantidade de Proteinas:
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Com os dados de cada ingrediente da tabela nutricional tedrica, temos

condi¢cbes de calcular a quantidade total de proteinas do produto final. Inicialmente,

realiza-se uma regra de trés para cada ingrediente, conforme segue abaixo:

Tabela 4 — Quantidade de proteinas

Farinha de trigo
(1000 gramas)
100g-944g

1000 g — x

x = (1000 x 9,4)+100
Xx=94¢g

Acucar refinado
(800 gramas)
100g-0g

800 g —x

X = (800 x 0)+100
x=0g

Ovos

(500 gramas)
100g-12,5¢g

500 g — x

x = (500 x 12,5)+100
Xx=625¢g

Gordura vegetal hidrogenada
(300 gramas)

100g-0g

300 g—x

X = (300 x 0)+100

x=0g

Coco ralado

(200 gramas)
100g-3,34¢g

2009 —x

X = (200 x 3,34)+100
X =6,68¢

Fermento em p6
(60 gramas)
100g-5,2¢9

60 g —x

x = (60 x 5,2)+100
x=3,12¢g

Total = 166,30 g

* a agua nao foi contabilizada porque ndo apresenta proteinas.

Considerando que:

- A porgéo do bolo é de 60 g;

- O rendimento total da receita é 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de proteinas da receita € de 166,30 gramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 166,30 gramas de

proteinas, em 60 g (porcéo do bolo), apresentara x g.

X =166,30 x 60/ 4250 = 2,348 g

Portanto: A porcdo de 60 g de bolo =2,348 g de proteinas.



c) Célculo da Quantidade de Gorduras Totais:
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Com os dados de cada ingrediente da tabela nutricional teérica, temos

condicbes de calcular a quantidade de gorduras totais do produto final. Inicialmente,

realiza-se uma regra de trés para cada ingrediente, conforme segue abaixo:

Tabela 5 — Quantidade de gorduras

Farinha de trigo
(1000 gramas)
100g-1,3g

1000 g — x

x = (1000 x 1,3)+100
x=13¢g

Acucar refinado
(800 gramas)
100g-0g

800 g —x

X = (800 x 0)+100
x=0g

Ovos

(500 gramas)
100g-10g

500 g — x

x = (500 x 10)+100
x=50¢g

Gordura vegetal hidrogenada Coco ralado Fermento em pé
(300 gramas) (200 gramas) (60 gramas)

100 g-100g 100g-33,5¢9 100g-0g

300 g—-x 200g-7 60g—-x

X = (300 x 100)+100 X = (200 x 33,5)+100 X = (60 x 0)+100
x=300¢g X=67¢g x=0g

Total =430 g

* a agua nao foi contabilizada porque ndo apresenta gorduras .

Considerando que:

- A porcéo do bolo é de 60 g;

- O rendimento total da receita € 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de gorduras da receita € de 430 gramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 430 gramas de gorduras

totais, em 60 g (porcao do bolo), apresentara x g.

X =430 x 60+4250 = 6,070 g

Portanto: A porcéo de 60 g de bolo =6,070 g de gorduras totais.
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d) Calculo da Quantidade de Gorduras Saturadas:

Com os dados de cada ingrediente da tabela nutricional tedrica, temos

condicbes de calcular a quantidade de gorduras saturadas do produto final.

Inicialmente, realiza-se uma regra de trés para cada ingrediente, conforme segue

abaixo:

Tabela 6 — Quantidade de gorduras saturadas

Farinha de trigo Acucar refinado Ovos

(1000 gramas) (800 gramas) (500 gramas)
100g-0,2¢g 100g-0g 100g-3,1¢g
1000 g — x 800 g—x 500 g — x

x = (1000 x 0,2)+100 X = (800 x 0)+100 x = (500 x 3,1)+100
X=2g9 x=0g x=155g¢g
Gordura vegetal hidrogenada Coco ralado Fermento em pé
(300 gramas) (200 gramas) (60 gramas)
100g-23,3g 100g-29,749 100g-0g
3009 —x 200 g —x 60g—-x

X = (300 x 23,3)+100 X = (200 x 29,7)+100 x = (60 x 0)+100
Xx=699a x=59.4a x=0a

Total = 146,8 ¢

* a agua nao foi contabilizada porque ndo apresenta gorduras saturadas.

Considerando que:
- A porcéo do bolo € de 60 g;
- O rendimento total da receita é 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de gorduras saturadas da receita € de 146,8 gramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 146,8 gramas de gorduras

saturadas, em 60 g (porcdo do bolo), apresentara x g.

X=146,8 x 60/ 4250 = 2,0729g

Portanto: A porcéo de 60 g de bolo =2,072 g de gorduras saturadas.
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e) Calculo da quantidade de gorduras trans:

Considere que vocé tenha enviado o ingrediente (gordura vegetal
hidrogenada) para a analise fisico-quimica para um laboratdrio. Considere também
que, segundo o laudo técnico hipotético, 100 gramas de gordura vegetal

hidrogenada apresentam 22 gramas de gordura trans.

De acordo com a receita do bolo:

Gordura vegetal hidrogenada
(300 gramas)
100g-22¢
300g—x
X = (300 x 22)+100
X=66¢g

Considerando que:
- A porcéo do bolo é de 60 g;
- O rendimento total da receita € 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de gorduras trans da receita € de 66 gramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 66 gramas de gorduras

trans, em 60 g (porcao do bolo), apresentara x g.

X=66 x 60/ 4250 = 0,932 g

Portanto: A porcédo de 60 g de bolo =0,932 g de gorduras trans.



f) Célculo da Quantidade de Fibra Alimentar:
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Com os dados de cada ingrediente da tabela nutricional tedrica, temos

condi¢cbes de calcular a quantidade de fibra alimentar do produto final. Inicialmente,

realiza-se uma regra de trés para cada ingrediente, conforme segue abaixo:

Tabela 7 — Quantidade de fibra alimentar

Farinha de trigo Acucar refinado Ovos

(1000 gramas) (800 gramas) (500 gramas)
100g-3,69g 100g-0g 100g-0g
1000 g — x 800 g—x 500 g —x

x = (1000 x 3,6)+100 X = (800 x 0)+100 x = (500 x 0)+100
Gordura vegetal hidrogenada Coco ralado Fermento em p6
(300 gramas) (200 gramas) (60 gramas)
100g-0g 100g-94g¢g 100g-0g
300 g — x 200 g — X 60 g — X

X = (300 x 0)+100 x = (200 x 9,4)+100 X = (60 x 0)+100
x=0g x=18,8¢g x=0g

Total =54,8 g

* a agua nao foi contabilizada porque ndo apresenta fibras alimentares.

Considerando que:

- A porcéo do bolo é de 60 g;

- O rendimento total da receita € 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de fibras da receita é de 54,8 gramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 54,8 gramas de fibras, em

60 g (porcédo do bolo) apresentara x g.

X= 54,8 x 60/ 4250 = 0,774 g

Portanto: A porcéo de 60 g de bolo = 0,774 g de fibra alimentar.



g) Calculo da Quantidade de Sédio:
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Com os dados de cada ingrediente da tabela nutricional tedrica, temos

condicbes de calcular a quantidade de sddio do produto final. Inicialmente, realiza-se

uma regra de trés para cada ingrediente, conforme segue abaixo:

Tabela 8 — Quantidade de sddio

Farinha de trigo
(1000 gramas)
100 g-3 mg

1000 g — x

x = (1000 x 3)+100
x =30 mg

Acucar refinado
(800 gramas)
100g-1mg
800 g —x

X = (800 x 1)+100
X =8 mg

Ovos

(500 gramas)

100 g—-126 mg

500 g — x

x = (500 x 126)+100
X =630 mg

Gordura vegetal hidrogenada
(300 gramas)

100g-0mg

300 g—x

X = (300 x 0)+100

x =0 mg

Coco ralado

(200 gramas)

100 g — 20mg
2009 —x

X = (200 x 20)+100
x =40 mg

Fermento em p6

(60 gramas)

100 g — 11800mg

60 g —x

X = (60 x 11800)+100
X =7080 mg

Total = 7788 mg

* a agua ndo foi contabilizada porque ndo apresenta sadio.

Considerando que:

- A porcéo do bolo é de 60 g;

- O rendimento total da receita € 10 bolos de 425 gramas = 4250 gramas;

- A quantidade total de sodio da receita € de 7788 miligramas.

Se 10 bolos de 425 gramas, cada, apresentam 7788 miligramas, em 60 g

(porcéo do bolo), apresentara x g.

X= 7788 x 60/ 4250 = 109,948 mg

Portanto: A porcéo de 60 g de bolo = 109,948 mg de sodio.



h) Célculo do Valor Energético (RDC 360/2003):
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Como anteriormente citado, a quantidade do valor energético a ser

declarada deve ser calculada utilizando os seguintes fatores de conversao:

Carboidratos (exceto polidis) fornecem 4 kcal/g - 17 kJ/g

Proteinas fornecem 4 kcal/g - 17 kJ/g

Gorduras fornecem 9 kcal/g - 37 kd/g

Como ja temos os dados referentes aos carboidratos, proteinas e

gorduras (nutrientes presentes no nosso exemplo que serdo fonte de calorias),

podemos calcular o valor energético da porc¢éao.

Para isso, multiplicamos a quantidade de cada

respectivo fator de converséo, conforme segue abaixo:

Tabela 9 — Quantidade do valor energético

nutriente pelo seu

Nutrientes 1 porgéo de bolo(60 g) Fator de Converséo | Kcal por por¢céo
(kcallg)

Carboidratos 23,088 g 4 23,088 x 4 = 92,352

Proteinas 2,348 ¢ 4 2,348 x 4 = 9,392

Gorduras totais 6,070 g 9 6,070 x 9 =54,630

Total de kcal por porgédo de 60 g de bolo =156,374

Portanto, em 60 g (uma porcéo do bolo), havera 156,374 kcal.

E, considerando que 1 kcal equivale a 4,2 kJ, temos:

156,374 kcal — x

1 kcal — 4,2 kJ

X = 656,771kJ

Portanto: A Porcao de 60 g de bolo = 156,374 kcal = 656,771 kJ de

valor energeético.
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2. Regras para arredondamento dos numeros nos calculos

Muitas vezes os valores obtidos nos calculos ndo sdao nimeros inteiros,

assim é necessario padronizar esses valores para numeros inteiros.

a) Declaracéo e arredondamento de nutrientes (RDC 360/2003)

A informacado nutricional sera expressa como “zero” ou “0” ou “nao

contém” para os valores encontrados em tabelas nutricionais ou laudos de analise

de valor energético e/ou nutrientes, quando o alimento contiver quantidades

menores ou iguais as estabelecidas como “nao significativas” de acordo com a

tabela 10:

Tabela 10 — Declaracéao e arredondamento dos nutrientes

Valor energético / nutriente

Quantidades nao significativas por
porcao
(expressa em g ou ml)

Valor energético

Menor ou igual a 4 kcal / Menor que 17
kJ

Carboidratos

Menor ou igual a 0,5 g

Proteinas

Menor ou igual a 0,5 g

Gorduras totais (*)

Menor ou igual a 0,5 g

Gorduras saturadas

Menor ou igual 2 0,2 g

Gorduras trans

Menor ou igual 2 0,2 g

Fibra alimentar

Menor ou igual a 0,5 g

Saodio

Menor ou igual a 5 mg

(*) Sera declarado como “zero”, “0” ou “ndo contém” quando a quantidade de gorduras totais,
gorduras saturadas e gorduras trans atendam a condicdo de quantidades nédo significativas e nenhum
outro tipo de gordura seja declarado com quantidades superiores a zero.
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Os itens (valor energético ou nutrientes) cujos valores ndo atenderem a

regra acima serdo declarados de acordo com o estabelecido na tabela a seguir.

Tabela 11 - Regras para arredondamento dos nutrientes

Regras

Exemplos

Valores maiores ou
iguais a 100

Serdo declarados em
ndmeros inteiros com trés
cifras

357,59 —> 358

Valores menores
que 100 e maiores
ou iguais a 10

Serao declarados em
ndmeros inteiros
com duas cifras

26,24 —> 26

Valores menores que 10 e
maiores ou iguais a 1

Serao declarados com uma
cifra decimal

75 —> 75

Valores menores que 1

Para vitaminas e minerais:
declarar com duas cifras
decimais

0,783 —> 0,78

Demais nutrientes: declarar
com uma cifra decimal

0,788 ——> 0,8

Os nimeros decimais devem ser arredondados da seguinte forma: de um a cinco para zero e acima
de cinco para o numeral inteiro seguinte.
O Valor Energético e o Percentual de Valor Diario (%VD) devem ser declarados sempre em nameros

inteiros.

b) Arredondamento para niumeros inteiros (RDC 360/2003).

Tabela 12 — Regra para arredondamento para nimeros inteiros

Quantidade Regra de | Valores
por porgao arredondamento Arredondados
Os valores energéticos
Valor Energético 156,374 kcal sempre seréo 156 kcal = 657 kJ

656,7708 kJ

declarados em
ndmeros inteiros.

Carboidratos

23,088 g

Valores menores que
100 e maiores ou
iguais a 10. Pela regra
serao declarados em
ndmeros inteiros com
duas cifras

23¢9

Proteinas 2,347 g

Valores menores que
10 e maiores ou iguais
al.

Pela regra seréo
declarados com uma
cifra decimal.

2,349
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Valores menores que
10 e maiores ou iguais
Gorduras Totais 6,070 g al. 6,19
Pela regra seréo
declarados com uma
cifra decimal.

Valores menores que
10 e maiores ou iguais
Gorduras Saturadas 2,072¢g al. 219
Pela regra seréo
declarados com uma
cifra decimal.

Valores menores que
1.

Gorduras Trans 0,931g Pela regra demais 0949
nutrientes (gordura
trans) declarar com
uma cifra decimal

Valores menores que
1.

Fibra Alimentar 0,8¢g Pela regra demais 0,8¢g
nutrientes (fibra
alimentar) declarar com
uma cifra decimal

Valor maior ou igual a
100.

Saodio 110 mg Pela regra serdo 110 mg
declarados em
nUumeros inteiros com
trés cifras

c) Calculos dos percentuais de valores diarios (%Vd) e arredondando
os resultados. (RDC 360/2003).

A declaragdo no rétulo do Valor Energético e do conteido de nutrientes
deve ser feita também em % de Valores Diarios (%VD), como ja foi dito
anteriormente. A Tabela 13 abaixo descreve a quantidade dos Valores Diarios de

Referéncia para uma dieta de 2000 kcal.

Tabela 13 — Valores diarios de referéncia de nutrientes de declaragdo obrigatoria
(RDC 360/2003)

Valor Energético 2000 kcal ou 8400 kJ
Carboidratos 300 gramas
Proteinas 75 gramas
Gorduras Totais 55 gramas
Gorduras Saturadas 22 gramas
Fibra Alimentar 25 gramas

Sadio 2400 miligramas
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E importante que as informacdes referentes a Colesterol, Célcio, e Ferro
estejam disponiveis para o consumidor, mesmo que ndo sejam de declaracédo
obrigatéria. Os Valores Diarios de Referéncia para estes nutrientes constam da

tabela 14 abaixo:

Tabela 14 — Informacgdes referentes a Colesterol, Célcio e Ferro

Colesterol 300 miligramas
Calcio 800 miligramas
Ferro 14 miligramas

2.1. Outras InformacgGes Importantes

1. De acordo com a norma para Rotulagem Nutricional, € obrigatéria a
aplicacao da regra de arredondamento de nutrientes na declaracdo da informacgéo

nutricional.
2. Os Valores Diarios devem ser declarados com numeros inteiros.

3. N&do sao estabelecidos valores diarios de referéncia para gordura trans.
Fica excluida a declaracdo de gordura trans em porcentagem de valor diario (%VD),
uma vez que ndo é recomendada a ingestdo de gordura trans, mesmo que em
quantidades minimas. Nesse caso, pode constar na coluna do % VD correspondente

a gorduras trans: “VD nao estabelecido” ou “Valor Diario ndo estabelecido”.

4. Deve ser incluida, como parte da informacao nutricional, a seguinte
frase: “Seus valores diarios podem ser maiores ou menores, dependendo das suas

necessidades energéticas”.



CALCULO DO PORCENTUAL DO VALOR DIARIO (% VD)

Exemplo baseado no calculo da informacao nutricional do bolo.

Tabela 15— Calculo da porcentagem do Valor Diario (%VD)
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Quantidade Calculo do %VD % VD
por porcao
2000 kcal — 100%
Valor Energético 156 kcal 156 kcal — x %
x = 100 x 156/2000 8%

X% =7,80%

8400 kJ — 100%
657 kJ 657 kJ—x%

X =100 x 657/8400
X% =7,82%

300g — 100%
Carboidratos 2349 230 - X% 8%
x =100 x 23/300
X %= 7,67%

759 — 100%
Proteinas 2,39 2,30 - X% 3%
X =100 x 2,3/75
X % = 3,07

55g — 100%
Gorduras Totais 6,19 6,19 - x % 11%
x =100 x 6,1/55
X% =11,09

229 — 100%
Gorduras 2,19 2,19 - X% 10%
Saturadas x =100 x 2,1/22
X% = 9,55

“VD nao
Gorduras Trans 0,99 estabelecido” ou
“Valor Diario

nao estabelecido”

259 — 100%
Fibra Alimentar 0,8¢ 0,8-x% 3%
x =100 x 0,8/25
X% = 3,2

2400 mg — 100%
Sadio 110 mg 110mg — x% 5%
x% = 100 x 110/2400
x% = 4,58
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INFORMACAO NUTRICIONAL FINAL (RDC 360/2003)

Tabela 16 — Informagé&o Nutricional

NFORMACAO NUTRICIONAL

Porcéo de 60g (1 fatia)

Quantidade por porgéo %VD(*)
Valor Energético 156 kcal = 652,08 kJ 8
Carboidratos 239 8
Proteinas 2,39 3
Gorduras Totais 6,19 11
Gorduras Saturadas 2,19 10
Gorduras Trans 0,9¢g “VD nao estabelecido”
Fibra Alimentar 0,89 3
Sadio 110 mg 5

(*)% Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas.

Observacao:

Veja que, na coluna de “%VD” para “gorduras trans”, existe a informagao

padrao “Valor diario ndo estabelecido” ou “VD nao estabelecido”. Essa situacao é

valida para todos os produtos.



ANEXOS
LEGISLACAO

LEI N.°© 4,508, DE 11 DE JANEIRO DE 2005

Proibe a comercializacdo, aquisicao, confeccéo e distribuicao de produtos que colaborem para ao
obesidade infantil, em bares, cantinas e similares instalados em escolas publicas e privadas do

Estado do Rio de Janeiro, na forma que menciona.

A Governadora do Estado do Rio de Janeiro, Fago saber que a Assembleia

Legislativa do Estado do Rio de Janeiro decreta e eu sanciono a seguinte Lei:

Art. 1.° Fica proibido comercializar, adquirir, confeccionar e distribuir produtos
gue colaborem para a obesidade infantil, em bares, cantinas e similares instalados

em escolas publicas e privadas situadas no Estado do Rio de Janeiro.

Art. 2.° Incluem-se no disposto do “caput” do artigo 1.° os seguintes produtos:
salgadinhos, balas, chocolates, doces a base de goma, goma de mascar, pirulito,
caramelo, refresco de pé industrializado, refrigerantes, qualquer alimento
manipulado na escola ou em ambiente ndo credenciado para confeccdo de
preparacao alimenticia, bebidas alcodlicas, alimentos com mais de 3 (trés) gramas
de gordura em 100 (cem) kcal do produto, com mais de 160 (cento e sessenta) mg
de sédio em 100 (cem) kcal do produto e alimentos que contenham corantes,
conservantes ou antioxidantes artificiais (observada a rotulagem nutricional
disponivel nas embalagens), alimentos sem rotulagem, composicdo nutricional e

prazo de validade.

Paragrafo Unico. Fica igualmente proibido divulgar propaganda de quaisquer

produtos constantes do art. 2.° nas dependéncias das escolas.

Art. 3.° Os servigos de lanches e bebidas, nas unidades educacionais publicas
e privadas situadas no Estado do Rio de Janeiro, que atendam a educacéo basica,
deverdo obedecer a padrbes de qualidade nutricional e de vida indispensaveis a

saude dos alunos.
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Art. 4°VETADO.

Art. 5.° Esta Lei entrard em vigor na data de sua publicacdo, revogadas as

disposicGes em contrario.

Rio de Janeiro, em 11 de janeiro de 2005.

Rosinha Garotinho — Governadora



RESOLUCAO - RDC N° 360, DE 23 DE DEZEMBRO DE 2003

Rotulagem nutricional obrigatodria.

A Diretoria Colegiada da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, no uso da
atribuicdo que |Ihe confere o art. 11 inciso IV do Regulamento da ANVISA aprovado
pelo Decreto n° 3.029, de 16 de abril de 1999, c/c o art. 111, inciso I, alinea ?b?, 8§
1° do Regimento Interno aprovado pela Portaria n® 593, de 25 de agosto de 2000,
republicada no DOU de 22 de dezembro de 2000, em reunido realizada em 17 de
dezembro de 2003,

considerando a necessidade do constante aperfeicoamento das acdes de controle
sanitario na area de alimentos visando a protecao a salde da populacéo;

considerando a importancia de compatibilizar a legislacdo nacional com base nos
instrumentos harmonizados no Mercosul relacionados a rotulagem nutricional de

alimentos embalados - Resolugbes GMC n° 44/03 e 46/03;

considerando que a rotulagem nutricional facilita ao consumidor conhecer as
propriedades nutricionais dos alimentos, contribuindo para um consumo adequado

dos mesmos;

considerando que a informacdo que se declara na rotulagem nutricional
complementa as estratégias e politicas de salude dos paises em beneficio da saude

do consumidor;

considerando que é conveniente definir claramente a rotulagem nutricional que deve
ter os alimentos embalados que sejam comercializados no Mercosul, com o objetivo
de facilitar a livre circulacdo dos mesmos, atuar em beneficio do consumidor e evitar

obstaculos técnicos ao comércio.

adotou a seguinte Resolucéo de Diretoria Colegiada e eu, Diretor-Presidente, em

exercicio, determino a sua publicacéo:
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Art. 1° Aprovar o Regulamento Técnico sobre Rotulagem Nutricional de
Alimentos Embalados, tornando obrigatéria a rotulagem nutricional, conforme
Anexo.

Art. 2° Na rotulagem nutricional devem ser declarados o0s seguintes
nutrientes: valor energético, carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras
saturadas, gorduras trans e sédio, conforme estabelecido no Anexo.

Art. 3° As empresas tém o prazo até 31 de julho de 2006 para se adequarem
a mesma.

Art. 4° Ficam revogadas as Resolucdes-RDC N° 39 e 40, de 21 de marco de
2001, Resolucao - RE n° 198, de 11 de setembro de 2001 e a Resolucdo-RDC 207,
de 1° de agosto de 2003.

Art. 5° O descumprimento aos termos desta Resolucdo constitui infracdo
sanitaria sujeita aos dispositivos da Lei n° 6437, de 20 de agosto de 1977 e demais
disposicdes aplicaveis.

Art. 6° Esta Resolucao entra em vigor na data de sua publicacao.

RICARDO OLIVA

ANEXO

REGULAMENTO TECNICO SOBRE ROTULAGEM NUTRICIONAL DE
ALIMENTOS EMBALADOS

1. Ambito de aplicacao.

O presente Regulamento Técnico se aplica a rotulagem nutricional dos alimentos
produzidos e comercializados, qualquer que seja sua origem, embalados na
auséncia do cliente e prontos para serem oferecidos aos consumidores.

O presente Regulamento Técnico se aplica sem prejuizo das disposicdes
estabelecidas em Regulamentos Técnicos vigentes sobre Rotulagem de Alimentos
Embalados e ou em qualquer outro Regulamento Técnico especifico.

O presente Regulamento Técnico ndo se aplica:

1. as bebidas alcodlicas;

2. aos aditivos alimentares e coadjuvantes de tecnologia;
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. as especiarias;
. as aguas minerais naturais e as demais aguas de consumo humano;

. aos vinagres;

o O A~ W

. ao sal (cloreto de sbdio);

7. café, erva mate, cha e outras ervas sem adicdo de outros ingredientes;

8. aos alimentos preparados e embalados em restaurantes e estabelecimentos
comerciais, prontos para 0 consumo;

9. aos produtos fracionados nos pontos de venda a varejo, comercializados como
pré-medidos;

10. as frutas, vegetais e carnes in natura, refrigerados e congelados;

11. aos alimentos com embalagens cuja superficie visivel para rotulagem seja
menor ou igual a 100 cm?. Esta excecdo ndo se aplica aos alimentos para fins

especiais ou que apresentem declaracdes de propriedades nutricionais.

2. Definicbes

Para fins deste Regulamento Técnico considera-se:

2.1. Rotulagem nutricional: é toda descricdo destinada a informar ao consumidor
sobre as propriedades nutricionais de um alimento. A rotulagem nutricional
compreende:

a) a declaracao de valor energético e nutrientes;

b) a declaracdo de propriedades nutricionais (informacdo nutricional
complementar).

2.2. Declaracdo de nutrientes: é uma relacdo ou enumeracdo padronizada do
contetdo de nutrientes de um alimento.

2.3. Declaracédo de propriedades nutricionais (informacé&o nutricional complementar):
€ qualquer representacdo que afirme, sugira ou implique que um produto possui
propriedades nutricionais particulares, especialmente, mas nao somente, em
relacdo ao seu valor energético e conteudo de proteinas, gorduras, carboidratos e
fibra alimentar, assim como ao seu conteudo de vitaminas e minerais.

2.4. Nutriente: € qualquer substancia quimica consumida normalmente como
componente de um alimento, que:

a) proporciona energia; e ou

b) € necesséria ou contribua para o crescimento, desenvolvimento e a manutencao
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da saude e da vida; e ou

C) cuja caréncia possa ocasionar mudancas quimicas ou fisiolégicas
caracteristicas.

2.5. Carboidratos ou hidratos de carbono ou glicidios: sdo todos os mono, di e
polissacarideos, incluidos os polidis presentes no alimento, que séo digeridos,
absorvidos e metabolizados pelo ser humano.

2.5.1. Agucares: sdo todos os monossacarideos e dissacarideos presentes em um
alimento que séo digeridos, absorvidos e metabolizados pelo ser humano. Nao se
incluem os polidis.

2.6. Fibra alimentar: é qualquer material comestivel que nédo seja hidrolisado pelas
enzimas enddgenas do trato digestivo humano.

2.7. Gorduras ou lipideos: sdo substancias de origem vegetal ou animal, insoltveis
em agua, formadas de triglicerideos e pequenas quantidades de nao glicerideos,
principalmente fosfolipideos;

2.7.1. Gorduras saturadas: sdo os triglicerideos que contém acidos graxos sem
duplas ligacbes, expressos como &acidos graxos livres.

2.7.2. Gorduras monoinsaturadas: sédo os triglicerideos que contém &acidos graxos
com uma dupla ligacao cis, expressos como acidos graxos livres.

2.7.3. Gorduras poliinsaturadas: sao os triglicerideos que contém acidos graxos com
duplas ligacBes cis-cis separadas por grupo metileno, expressos como acidos
graxos livres.

2.7.4. Gorduras trans: séo os triglicerideos que contém acidos graxos insaturados
com uma ou mais dupla ligacdo trans, expressos como acidos graxos livres.

2.8. Proteinas: sao polimeros de aminoacidos ou compostos que contém polimeros
de aminoacidos.

2.9. Porcdo: é a quantidade média do alimento que deveria ser consumida por
pessoas sadias, maiores de 36 meses, em cada ocasido de consumo, com a
finalidade de promover uma alimentagéo saudavel.

2.10. Consumidores: sédo pessoas fisicas que compram ou recebem alimentos com
0 objetivo de satisfazer suas necessidades alimentares e nutricionais.

2.11. Alimentos para fins especiais: sdo os alimentos processados especialmente
para satisfazer necessidades particulares de alimentacdo determinadas por

condicdes fisicas ou fisiologicas particulares e ou transtornos do metabolismo e que
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se apresentem como tais. Inclui-se os alimentos destinados aos lactentes e criancas
de primeira infancia. A composicdo desses alimentos devera ser essencialmente
diferente da composicdo dos alimentos convencionais de natureza similar, caso

existam.

3. Declaracéo de valor energético e nutrientes
3.1. Seré& obrigatorio declarar a seguinte informacéo:
3.1.1. A quantidade do valor energético e dos seguintes nutrientes:

e Carboidratos;

e Proteinas;

e Gorduras totais;

e Gorduras saturadas;

e Gorduras trans;

e Fibra alimentar;

e Sddio
3.1.2. A quantidade de qualquer outro nutriente que se considere importante para
manter um bom estado nutricional, segundo exijam os Regulamentos Técnicos
especificos.
3.1.3. A guantidade de qualguer outro nutriente sobre o qual se faca uma
declaracéo de propriedades nutricionais ou outra declaracdo que faca referéncia a
nutrientes.
3.1.4.Quando for realizada uma declaracdo de propriedades nutricionais
(informacdo nutricional complementar) sobre o tipo e ou a quantidade de
carboidratos deve ser indicada a quantidade de acuUcares e do(s) carboidrato(s)
sobre o qual se faca a declaracdo de propriedades. Podem ser indicadas também
as quantidades de amido e ou outro(s) carboidrato(s), em conformidade com o
estipulado no item 3.4.5.
3.1.5. Quando for realizada uma declaracdo de propriedades nutricionais
(informacéo nutricional complementar) sobre o tipo e ou a quantidade de gorduras e
ou acidos graxos e ou colesterol deve ser indicada a quantidade de gorduras
saturadas, trans, monoinsaturadas, poliinsaturadas e colesterol, em conformidade
com o estipulado no item 3.4.6.

3.2. Optativamente podem ser declarados:
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3.2.1. As vitaminas e 0s minerais que constam no Anexo A, sempre e quando
estiverem presentes em quantidade igual ou maior a 5% da Ingestdo Diaria
Recomendada (IDR) por porcéo indicada no rétulo.

3.2.2. Outros nutrientes.

3.3. Calculo do Valor energético e nutrientes

3.3.1. Calculo do valor energético

A quantidade do valor energético a ser declarada deve ser calculada utilizando-se

0s seguintes fatores de conversao:

e Carboidratos (exceto polidis) 4 kcal/g - 17 kJ/g

e Proteinas 4 kcal/g - 17 kJ/g

e Gorduras 9 kcal/g - 37 kJ/g

e Alcool (Etanol) 7 kcallg - 29 kJ/g

e Acidos organicos 3 kcal/g - 13 kJ/g

e Polidis 2,4 kcal/g -10 kJ/g

e Polidextroses 1 kcal/g - 4 kJ/g

.
Podem ser usados outros fatores para outros nutrientes ndo previstos neste item, os
guais serao indicados nos Regulamentos Técnicos especificos ou em sua auséncia
fatores estabelecidos no Codex Alimentarius.
3.3.2. Célculo de proteinas
A quantidade de proteinas a ser indicada deve ser calculada mediante a seguinte
formula:
Proteina = conteudo total de nitrogénio (Kjeldahl) x fator
Serdo utilizados os seguintes fatores:
5,75 proteinas vegetais;
6,38 proteinas lacteas;
6,25 proteinas da carne ou misturas de proteinas;
6,25 proteinas de soja e de milho
Pode ser usado um fator diferente quando estiver indicado em um Regulamento
Técnico especifico ou na sua auséncia o fator indicado em um método de analise
especifico validado e reconhecido internacionalmente.

3.3.3. Célculo de carboidratos
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E calculado como a diferenca entre 100 e a soma do contetdo de proteinas,
gorduras, fibra alimentar, umidade e cinzas.

3.4. Apresentacao da rotulagem nutricional

3.4.1. Localizacao e caracteristicas da informacao

3.4.1.1. A disposicao, o realce e a ordem da informacéao nutricional devem seguir os
modelos apresentados no Anexo B.

3.4.1.2. A informacao nutricional deve aparecer agrupada em um mesmo lugar,
estruturada em forma de tabela, com os valores e as unidades em colunas. Se o
espaco ndo for suficiente, pode ser utilizada a forma linear, conforme modelos
apresentados no Anexo B.

3.4.1.3. A declaracéo de valor energético e dos nutrientes deve ser feita em forma
numérica. Nao obstante, ndo se exclui o uso de outras formas de apresentacdo
complementar.

3.4.1.4. A informacéo correspondente a rotulagem nutricional deve estar redigida no
idioma oficial do pais de consumo (espanhol ou portugués), sem prejuizo de textos
em outros idiomas e deve ser colocada em lugar visivel, em caracteres legiveis e
deve ter cor contrastante com o fundo onde estiver impressa.

3.4.2. Unidades que devem ser utilizadas na rotulagem nutricional:

e Valor energético: quilocalorias(kcal ) e quilojoules( kJ)

e Proteinas: gramas (g)

e Carboidratos: gramas (Q)

e Gorduras: gramas (Q)

e Fibra alimentar: gramas (Q)

e Sddio: miligramas (mg)

e Colesterol: miligramas (mg)

e Vitaminas: miligramas (mg) ou microgramas (u1g), conforme expresso na
Tabela de IDR do Anexo A

e Minerais: miligramas (mg) ou microgramas (1g), conforme expresso na
Tabela de IDR do Anexo A

e Porgcao: gramas(g), mililitros (ml) e medidas caseiras de acordo com o

Regulamento Técnico especifico.
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3.4.3.1. O Valor energético e o percentual de Valor Diario (% VD) devem ser

declarados em numeros inteiros. Os nutrientes serdo declarados de acordo com o

estabelecido na seguinte tabela e as cifras deverdo ser expressas nas unidades

indicadas no Anexo A:

iguais a 10:

Valores maiores ou igual a 100: Serdo declarados em numeros inteiros
com trés cifras
Valores menores que 100 e maiores ou|Serdo declarados em numeros inteiros

com duas cifras

Valores menores que 10 e maiores ou

iguais a 1:

Serao declarados com uma cifra decimal

Valores menores que 1:

Para vitaminas e minerais - declarar com
duas cifras decimais

Demais nutrientes declarar com uma

cifra decimal.

3.4.3.2. A informacdo nutricional sera expressa como ?zero? ou ?0? ou ?nédo

contém? para valor energético e ou

nutrientes quando o alimento contiver

guantidades menores ou iguais as estabelecidas como ?ndo significativas? de

acordo com a Tabela seguinte:

Valor energético / nutrientes  |Quantidades nao significativas por porcao (expressa
em g ou ml)

Valor energético Menor ou igual a 4 kcal [Menor que 17 kJ
Carboidratos Menor ou igual a 0,5 g

Proteinas Menor ou igual a 0,5 g

Gorduras totais (*) Menor ou iguala 0,5 g

Gorduras saturadas Menor ou igual a 0,2 g

Gorduras trans Menor ou iguala 0,2 g

Fibra alimentar Menor ou iguala 0,5 g
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Saodio Menor ou igual a 5 mg

(*) Sera declarado como ?zero?, ?0? ou ?ndo contém? quando a quantidade de
gorduras totais, gorduras saturadas e gorduras trans atendam a condicdo de
guantidades nao significativas e nenhum outro tipo de gordura seja declarado com
guantidades superiores a zero.

3.4.3.3. Alternativamente, pode ser utilizada uma declaragéo nutricional simplificada.
Para tanto, a declaracdo de valor energético ou conteldo de nutrientes sera
substituida pela seguinte frase: ?N&o contém quantidade significativa de ...... (valor
energético e ou nome(s) do(s) nutriente(s))? que serd colocada dentro do espaco
destinado para rotulagem nutricional.

3.4.4. Regras para a informagao nutricional

3.4.4.1. A informacéo nutricional deve ser expressa por porc¢ao, incluindo a medida
caseira correspondente, segundo o estabelecido no Regulamento Técnico
especifico e em percentual de Valor Diario (%VD). Fica excluida a declaracdo de
gordura trans em percentual de Valor Diario (%VD). Adicionalmente, a informacgao
nutricional pode ser expressa por 100 g ou 100 ml.

3.4.4.2. Para calcular a porcentagem do Valor Diario (%VD), do valor energético e
de cada nutriente que contém a por¢cdo do alimento, serdo utilizados os Valores
Diarios de Referéncia de Nutrientes (VDR) e de Ingestdo Diaria Recomendada
(IDR) que constam no Anexo A desta Resolucdo. Deve ser incluida como parte da
informacéao nutricional a seguinte frase: ?Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas?.

3.4.4.3. As quantidades mencionadas devem ser as correspondentes ao alimento tal
como se oferece ao consumidor. Pode-se declarar, também, informacdes do
alimento preparado, desde que se indiguem as instrucdes especificas de
preparacao e que tais informacdes se refiram ao alimento pronto para o consumo.
3.4.5. Quando for declarada a quantidade de acucares e ou polidis e ou amido e ou
outros carboidratos, presentes no alimento, esta declaracdo deve constar abaixo da

guantidade de carboidratos, da seguinte forma:
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Carboidratos ....... g, dos quais:
acucares............ g
polidis ............... g
amido................ g

outros carboidratos ...g (devem ser identificados no rétulo)

A gquantidade de acuUcares, polidis, amido e outros carboidratos pode ser indicada
também como porcentagem do total de carboidratos.

3.4.6. quando for declarada a quantidade de gordura(s) e ou o tipo(s) de acidos
graxos e ou colesterol, esta declaracdo deve constar abaixo da quantidade de

gorduras totais, da seguinte forma:

Gorduras totais.....g, das quais:
gorduras saturadas................ g

gorduras trans............cceeeee..... g

3.5. Toleréancia

3.5.1. Sera admitida uma tolerancia de + 20% com relac&o aos valores de nutrientes
declarados no rotulo.

3.5.2. Para os produtos que contenham micronutrientes em quantidade superior a
tolerdncia estabelecida no item 3.5.1, a empresa responsavel deve manter a
disposicao os estudos que justifiquem tal variacao.

4. Declaracéo de Propriedades Nutricionais (Informacéo Nutricional Complementar)
4.1 A declaracdo de propriedades nutricionais nos rotulos dos alimentos é

facultativa e ndo deve substituir, mas ser adicional a declaracéo de nutrientes.

5. Disposicbes Gerais
5.1. A rotulagem nutricional pode ser incluida no pais de origem ou de destino, e
neste ultimo caso, prévia a comercializacdo do alimento.

5.2. Para fins de comprovagao da informac¢éo nutricional, no caso de resultados
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divergentes, as partes atuantes acordardo utilizar métodos analiticos reconhecidos
internacionalmente e validados.

5.3. Quando facultativamente for declarada a informag&o nutricional no rétulo dos
alimentos excetuados neste presente Regulamento, ou para os alimentos né&o
contemplados no Regulamento Técnico de Porcdes de Alimentos Embalados, a
rotulagem nutricional deve cumprir com 0s requisitos do presente Regulamento.
Além disso, para a determinacdo da por¢cdo desses alimentos deve-se aplicar o
estabelecido no Regulamento Técnico de Porcdes de Alimentos Embalados,
tomando como referéncia aquele(s) alimento(s) que por sua(s) caracteristica(s)
nutricional(is) seja(m) comparavel(is) e ou similar(es). Em caso contrario deve ser
utilizada a metodologia empregada para harmonizagdo das porcdes descritas no
Regulamento antes mencionado.

5.4. Os alimentos destinados a pessoas com transtornos metabdlicos especificos e
ou condicdes fisioldgicas particulares podem, através de regulamentacdo, estar
isentos de declarar as por¢cdes e ou percentual de valor didrio estabelecidos no
Regulamento Técnico especifico.

ANEXO A
VALORES DIARIOS DE REFERENCIA DE NUTRIENTES (VDR) DE
DECLARACAO OBRIGATORIA (1)

Valor energético 2000 kcal - 8400kJ
Carboidratos 300 gramas
Proteinas 75 gramas
Gorduras totais 55 gramas
Gorduras saturadas 22 gramas

Fibra alimentar 25 gramas

Sadio 2400 miligramas

VALORES DE INGESTAO DIARIA RECOMENDADA DE NUTRIENTES (IDR) DE
DECLARACAO VOLUNTARIA - VITAMINAS E MINERAIS

Vitamina A (2) 600 ug

Vitamina D (2) 5ug
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Vitamina C (2) 45 mg
Vitamina E (2) 10 mg
Tiamina (2) 1,2 mg
Riboflavina (2) 1,3 mg
Niacina (2) 16 mg
Vitamina B6 (2) 1,3 mg
Acido félico (2) 400 ug
Vitamina B12 (2) 2,4 ug
Biotina (2) 30 ug
Acido pantoténico (2) 5 mg
Célcio (2) 1000 mg
Ferro (2) (*) 14 mg
Magneésio (2) 260 mg
Zinco (2) (**) 7 mg
lodo (2) 130 ug
Vitamina K (2) 65 ug
Foésforo (3) 700 mg
Flaor (3) 4 mg
Cobre (3) 900 pg
Selénio (2) 34 ug
Molibdénio (3) 45 ug
Cromo (3) 35 ug
Manganés (3) 2,3 mg
Colina (3) 550 mg

(*) 10% de biodisponibilidade

(**) Biodisponibilidade moderada

NOTAS:

(1) FAO/OMS -Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases. WHO Technical

Report Series 916 Geneva, 2003.

(2) Human Vitamin and Mineral Requirements, Report 7" Joint FAO/OMS Expert



Consultation Bangkok, Thailand, 2001.

(3) Dietary Reference Intake, Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. 1999-

2001.

MODELOS DE ROTULAGEM NUTRICIONAL

A') Modelo Vertical A

ANEXO B
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INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porcéo

% VD (*)

Valor energético ...kcal =....

kJ

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

(N&o declarar)

Fibra alimentar

Q| Q| | Q| Q| «

Sadio mg

nutricional simplificada)

?Nao contém quantidade significativa de

...... (valor energético e ou o(os) nome(s)

do(s) nutriente(s)? (Esta frase pode ser empregada quando se utiliza a declaracéo

* 0% Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores

didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades

energeéticas.

B ) Modelo Vertical B

Quantidade por%  VD|Quantidade por|% VD (*)
porgao *) porgcao

INFORMACAO Valor energético Gorduras

NUTRICIONAL ... kcal = ....kJ saturadas.....g
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Porcdo __ g ou ml|Carboidratos Gorduras trans|(Nao
(medida caseira) |....... g ...g declarar)
Proteinas ....... g Fibra alimentar... g
Gorduras  totais Sadio..... mg
....... g

?N&o contém quantidade significativa de ...... (valor energético e ou nome(s) do(s)

nutriente(s))? (Esta frase pode ser empregada quando se utiliza a declaracao

nutricional simplificada)

* 06 Valores Diéarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal, ou 8400
kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas.

C) Modelo Linear

Informacéao Nutricional: Porcdo g ou ml; (medida caseira) Valor energético....
kcal =??.kJ (...%VD); Carboidratos ...g (...%VD); Proteinas ...g(...%VD); Gorduras
totais ........ g (...%VD); Gorduras saturadas.....g (%VD); Gorduras trans...g; Fibra

alimentar ...g (%VD); Sodio ..mg (%VD). ?Nao contém quantidade significativa de
...... (valor energético e ou o(s) nome(s) do(s) nutriente(s))? (Esta frase pode ser
empregada quando se utiliza a declaracéo nutricional simplificada).

*0% Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas.

Nota explicativa a todos os modelos:

A expressdo ?2INFORMACAO NUTRICIONAL? o valor e as unidades da porcéo e da
medida caseira devem estar em maior destaque do que o resto da informacéo

nutricional.
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RESOLUCAO - RDC N° 359, DE 23 DE DEZEMBRO DE 2003

Porc¢Bes de alimentos.

A Diretoria Colegiada da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, no uso da
atribuicdo que Ihe confere o art. 11 inciso IV do Regulamento da ANVISA aprovado
pelo Decreto n° 3.029, de 16 de abril de 1999, c/c o art. 111, inciso |, alinea ?b?, § 1°
do Regimento Interno aprovado pela Portaria n°® 593, de 25 de agosto de 2000,
republicada no DOU de 22 de dezembro de 2000, em reunido realizada em 17 de
dezembro de 2003

considerando a necessidade do constante aperfeicoamento das acdes de controle
sanitario na area de alimentos visando a protecdo a saude da populagao;

considerando a importancia de compatibilizar a legislacdo nacional com base nos
instrumentos harmonizados no Mercosul relacionados a rotulagem nutricional de

alimentos embalados - Resolugdo GMC n° 47/03;

considerando o direito dos consumidores de ter informacgdes sobre as caracteristicas

e composicao nutricional dos alimentos que adquirem;

considerando a necessidade de estabelecer os tamanhos das por¢des dos alimentos

embalados para fins de rotulagem nutricional;
considerando que este Regulamento Técnico orientara e facilitara os responsaveis
(fabricante, processador, fracionador e importador) dos alimentos para declaragao

de rotulagem nutricional;

considerando que este Regulamento Técnico complementa o Regulamento Técnico

sobre “Rotulagem Nutricional de Alimentos Embalados”.

adotou a seguinte Resolucdo de Diretoria Colegiada e eu, Diretor-Presidente, em

exercicio, determino a sua publicacao:

Art. 1° Aprovar o Regulamento Técnico de Por¢gdes de Alimentos Embalados
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para Fins de Rotulagem Nutricional, conforme o Anexo.

Art. 2° As empresas tém o prazo até 31 de julho de 2006 para se adequarem a
mesma.

Art. 3° O descumprimento aos termos desta Resolucdo constitui infracéo
sanitaria sujeita aos dispositivos da Lei n® 6437, de 20 de agosto de 1977 e demais
disposicdes aplicaveis.

Art. 4° Esta Resolugéo entra em vigor na data de sua publicagéo.

RICARDO OLIVA

ANEXO

REGULAMENTO TECNICO DE PORCOES DE ALIMENTOS EMBALADOS PARA
FINS DE ROTULAGEM NUTRICIONAL

1. AMBITO DE APLICACAO

O presente Regulamento Técnico se aplica a rotulagem nutricional dos alimentos
produzidos e comercializados, qualguer que seja sua origem, embalados na
auséncia do cliente e prontos para serem oferecidos aos consumidores.

O presente Regulamento Técnico se aplica sem prejuizo das disposicoes
estabelecidas em Regulamentos Técnicos vigentes sobre Rotulagem de Alimentos
Embalados e/ou em qualquer outro Regulamento Técnico especifico.

2. DEFINICOES

Para fins deste Regulamento Técnico se define como:

2.1. Porcao: é a quantidade média do alimento que deveria ser consumida por
pessoas sadias, maiores de 36 meses de idade em cada ocasido de consumo, com

a finalidade de promover uma alimentacdo saudavel.

2.2. Medida Caseira: é um utensilio comumente utilizado pelo consumidor para
medir alimentos.

2.3. Unidade: cada um dos produtos alimenticios iguais ou similares contidos em
uma mesma embalagem.

2.4. Fracao: parte de um todo.
2.5. Fatia ou rodela: fracdo de espessura uniforme que se obtém de um alimento.

2.6. Prato preparado semi-pronto ou pronto: alimento preparado, cozido ou pré-
cozido que nao requer adicdo de ingredientes para seu consumo.
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3. MEDIDAS CASEIRAS

3.1. Para fins deste Regulamento Técnico e para efeito de declaragéo na rotulagem
nutricional, estabeleceu-se a medida caseira e sua relagdo com a porcao
correspondente em gramas ou mililitros detalhando-se os utensilios geralmente
utilizados, suas capacidades e dimensdes aproximadas conforme consta da tabela
abaixo:

Medida caseira Capacidade ou dimenséo
Xicara de cha 200cm?® ou ml

Copo 200 cm® ou ml

Colher de sopa 10 cm® ou ml

Colher de cha 5 cm? ou ml

Prato raso 22 cm de diametro

Prato fundo 250 cm®ou ml

3.2. As outras formas de declaracdo de medidas caseiras estabelecidas na tabela do
Anexo (fatia, rodela, fracdo ou unidade) devem ser as mais apropriadas para o
produto especifico. A indicacdo quantitativa da porcao (g ou ml) sera declarada
segundo o estabelecido no Regulamento Técnico especifico.

3.3. A porc¢ao, expressa em medidas caseiras, deve ser indicada em valores inteiros
ou suas fracBes de acordo ao estabelecido nas seguintes tabelas:

Para valores menores ou iguais que a unidade de medida caseira:

PERCENTUAL DE MEDIDA CASEIRA FRAC}AO A INDICAR

até 30% 1/4 de ....... (medida caseira)
de 31% a 70% 1/2 de ....... (medida caseira)
de 71% a 130% 1o (medida caseira)

Para valores maiores que a unidade de medida caseira:

de 131% a 170% 1 1/2 de .... (medida caseira)
de 171% a 230% 2 i, (medida caseira)

4. METODOLOGIA A SER EMPREGADA PARA DETERMINAR O TAMANHO DA
PORCAO

4.1. Para fins de estabelecer o tamanho da por¢ao deve ser considerado:

a) que se tomou como base uma alimentacao diaria de 2000 Kcal ou 8400 kJ. Os
alimentos foram classificados em niveis e grupos DE ALIMENTOS, determinando-se
0 VALOR ENERGETICO MEDIO que contém cada grupo, o NUMERO DE
PORCOES recomendadas e 0 VALOR ENERGETICO MEDIO que corresponder
para cada porgao.



b) que para os alimentos de consumo ocasional dentro de uma alimentacéo
saudavel correspondente ao Grupo VII, ndo sera considerado o valor energético
médio estabelecido para o grupo.

c) Que outros produtos alimenticios néo classificados nos 4 niveis estdo incluidos no

Grupo VIII denominado de "Molhos, temperos prontos, caldos, sopas e pratos
preparados?.

NIVEL

GRUPOS DE
ALIMENTOS

VALOR

ENERGETICO
MEDIO (VE)

NUMEBODE
PORCOES

VALOR

ENERGETICO
MEDIO POR

PORCAO

kcal

kJ

kcal

kJ

| - Produtos de
panificacao,
cereais,
leguminosas,
raizes,
tubérculos e
seus derivados

900

3800

150

630

Il - Verduras,
hortalicas e
conservas
vegetais

300

Il - Frutas,
Sucos, néctares
e refrescos de
frutas

1260

30

125

70

295

IV - Leite e
derivados

500

\/ - Carnes e
oVvoS

2100

125

525

125

525

VI - Oleos,
gorduras, e
sementes
oleaginosas

300

VII - AclUcares e
produtos que
fornecem
energia
provenientes de
carboidratos e
gorduras

1260

100

420

100

420

VIII - Molhos,
temperos
prontos, caldos,

sopas e pratos
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|preparados | |

5) INSTRUQOES PARA O USO DA TABELA DE POR(;@ES E CRITERIOS PARA
SUA APLICAQAO NA ROTULAGEM NUTRICIONAL

A porcdo harmonizada e a medida caseira correspondente devem ser utilizadas para
a declaracéao de valor energético e nutrientes, em funcdo do alimento ou grupo de
alimentos, de acordo com a tabela de por¢des anexa ao presente Regulamento.
Para fins da declaragéo do valor energético e de nutrientes devem ser consideradas
as seguintes situacdes, em funcdo da forma de apresentagcdo, uso e ou
comercializacdo dos alimentos.

5.1. Critérios de Tolerancia

5.1.1. Alimentos apresentados em embalagem individual

Considera-se embalagem individual aquela cujo conteddo corresponde a uma
porcdo usualmente consumida em cada ocasido de consumo. E aceita uma variacdo
maxima de + 30% em relacdo ao valor em gramas ou mililitros estabelecido para a
porcdo do alimento, de acordo com a tabela anexa ao presente Regulamento. Para
aqueles alimentos cujo conteddo exceda essa variacdo, deve ser informado o
namero de porcdes contidas na embalagem individual, de acordo com o

estabelecido na seguinte tabela:

Conteudo inferior ou igual alContetudo entre 71 % e Conteudo entre 131% e

70% da porcéo 130% da porcao 170% da porcéao

estabelecida estabelecida estabelecida

A declaracao da A declaracao da informacédo|A declaracao da

informacé&o nutricional deve|nutricional deve informac&o nutricional deve

corresponder ao contetdo |corresponder ao conteldo |corresponder ao conteddo

liquido da embalagem. liquido da embalagem. liquido da embalagem.

A porcao a ser declarada |Deve ser declarada 1 (uma)|Deve ser declarada 1%

deve atender: seguido da medida caseira |(uma e meia) seguido da

correspondente. medida caseira

correspondente.

- Quando o contetudo
liquido for inferior a 30%,
sera declarado 1/4 (um
guarto) seguido da medida
caseira correspondente;

- Quando o contetudo
liquido estiver entre 31% e
70% sera declarado 1/2
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(meia) seguido da medida
caseira correspondente

5.1.2. Produtos apresentados em unidades de consumo ou fracionados

S&o aceitas variacbes maximas de + 30% com relacdo aos valores em gramas ou
mililitros estabelecidos para a porcdo de alimentos para os quais a medida foi
estabelecida como ?X unidades correspondentes? ou ?fracdo correspondente?.

5.2. Alimentos semi-prontos ou prontos para 0 consumo

O tamanho da porcéo deve ser estabelecido considerando o maximo de 500 kcal ou
2100 kJ, exceto para aqueles alimentos incluidos na tabela anexa ao presente
Regulamento.

5.3. Alimentos concentrados, em p6 ou desidratados para preparar alimentos que
necessitem reconstituicdo, com ou sem adi¢cdo de outros ingredientes

A porcao a ser declarada deve ser a quantidade suficiente do produto, tal como se
oferece ao consumidor, para preparar a quantidade estabelecida de produto final
indicado na tabela anexa em cada caso particular. Pode também ser declarada a
porcdo do alimento preparado quando forem indicadas as instru¢cdes especificas de
preparo e as informacdes referentes aos alimentos prontos para o consumo.

5.4. Alimentos utilizados usualmente como ingredientes

A porcdo deve corresponder a quantidade de produto usualmente utilizada nas
preparacdes mais comuns, ndo devendo ultrapassar o valor energético por porcao
correspondente ao grupo a que pertence.

5.5. Alimentos com duas fases separaveis

A porcdo deve corresponder a fase drenada ou escorrida, exceto para aqueles
alimentos onde tanto a parte sélida quanto a liquida sdo habitualmente consumidas.
A informacdo nutricional deve informar claramente sobre qual ou quais partes do
alimento se refere a declaracéao.

5.6. Alimentos que se apresentam com partes nao comestiveis

A porcdo se aplica a parte comestivel. A informacédo nutricional deve informar
claramente que a mesma se refere a parte comestivel.

5.7. Alimentos apresentados em embalagens com varias unidades

Para fins de aplicacdo das seguintes situacdes, se entende por unidades idénticas
ou de natureza similar, aquelas que por sua composi¢do nutricional, ingredientes

utilizados e caracteristicas mais destacaveis podem ser consideradas, em termos
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gerais, como alimentos similares e comparaveis. Quando essas condi¢cdes nao
ocorrerem, se considera que as unidades sdo de diferente natureza ou diferentes
tipos de alimentos.

5.7.1. Unidades idénticas ou de natureza similar

A porcdo do alimento que se apresente na embalagem que contenha unidades
idénticas ou de natureza similar disponiveis para consumo individual, € aquela
estabelecida na tabela anexa. A informacao nutricional deve corresponder ao valor
médio das unidades.

5.7.2. Unidades de diferente natureza

A porgéo do alimento que se apresente em uma embalagem que contenha unidades
de diferente natureza, disponiveis para consumo individual, € a correspondente,
segundo a tabela, a cada um dos alimentos presentes na embalagem. Deve ser
declarado o valor energético e o conteudo de nutrientes de cada uma das unidades.
5.8. Alimentos compostos

Considera-se alimento composto aquele cuja apresentacdo inclua dois ou mais
alimentos embalados separadamente com instrucdes de preparo Ou cujo USO
habitual sugira seu consumo conjunto. A informacao nutricional deve referir-se a
porcdo do alimento combinado, ou seja, a soma das por¢cbes de cada um dos
produtos individuais. A informacdo relativa a medida caseira deve ser
correspondente ao produto principal estabelecida na tabela anexa ao presente

Regulamento.

TABELA | - PRODUTOS DE PANIFICACAO,
CEREAIS’, LEGUMINOSAS, RAIZES E
TUBERCULOS, E SEUS DERIVADOS (1
porcao aproximadamente 150 Kcal)

TABLA | - PRODUCTOS DE PANIFICACION,
CEREALES, LEGUMINOSAS, RAICES,
TUBERCULOS, Y SUS DERIVADOS (1 porcion
aproximadamente 150 Kcal)

Produtos |Productos [porcao porcién porcao porcién

Portugués |Espafiol (g/ml) (g/ml) medida caseira medidas
caseras

Amidos e |Almidones y |20 20 1 colher de sopa |1 cuchara de

féculas féculas sopa

Arroz cru |Arroz crudo (50 50 1/4 de xicara 1/4 de taza
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Aveia em |Avena 30 30 2 colheres de sopa |2 cucharas de
flocos sem farrollada sin sopa
outros otros
ingredientelingredientes
S
Barra de |Barra de 30 30 X unidades que X unidades que
cereais cereales correspondam corresponda
com até |con hasta
10% de  |10% de
gordura |grasa
Batata, Papa, 150 150 X unidades que X
mandioca |mandiocay corresponda ou X |unidades/tazas
e outros  |otros xicaras que
tubérculos,tubérculos correspondan
cozidos [cocidos en
em agua, |agua,
embaladosienvasados
avacuo [al vacio
Batatae |Papay 85 85 X unidades/xicaras X
mandioca |mandioca que corresponda |unidades/tazas
pré-frita  |pre-frita que
congelada |congelada correspondan
Produtos a|Productos a (85 85 X unidades que X unidades que
base de |base de correspondam corresponda
tubérculos [tubérculos y
e cereais |[cereales
pré-fritos e |pre-fritos y/o
ou congelados
congelado
s
Biscoito |Galletitas (30 30 X unidades que X unidades que
salgados, [saladas, corresponda corresponda
integrais e |integrales y
grissines (grisines
Bolos, Bizcochuelo |60 60 1 fatia/ fracéo que |1
todos os |s, budinesy corresponda rebanada/fracci
tipos sem [tortas, sin on que
recheio  |relleno corresponda
Canjica |Maiz 50 50 1/3 xicara 1/3 taza
(gréo cru) |blanco,

locro

(crudo)
Cereal Cereales 30 30 X xicaras que X tazas que
matinal para correspondam correspondan
pesando |desayuno
até 45g |que pesan
por xicara |hasta 45 g
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- leves por taza -
livianos
Cereal Cereales |40 40 X xicaras que X tazas que
matinal para correspondam correspondan
pesando |desayuno
mais do  |que pesan
que 45g |masde45g
por xicara |por taza
Cereais [cereales 45 45 X xicaras que X tazas que
integrais |integrales correspondam correspondan
crus crudos
Farinhas |Harinas de (50 50 X xicara X taza
de cereais [cereales y
e tubérculos,
tubérculos,todos los
todos os [tipos
tipos
Farelo de [Salvadoy (10 10 1 colher de sopa |1 cuchara de
cereais e (germen de sopa
germe de (trigo
trigo
Farinha |Harina 30 30 1 colher de sopa |1 cuchara de
Lactea lactea sopa
farofa Harina 35 35 1 colher de sopa |1 cuchara de
pronta gruesa de sopa
mandioca
tostada
Massa Fideos y 80 80 X prato/ xicara que [X plato/ taza
alimenticia [Pastas correspondam que
seca secas correspondan
Massa Fideos y 70 70 X prato/ xicara que |X plato/ taza
desidratad [Pastas correspondam que
acom deshidratad correspondan
recheio  |as con
relleno
Massas |Fideosy 100 100 X prato/ xicara que |X plato/ taza
frescas Pastas correspondam que
com e semjfrescas con correspondan
recheios |o sin
relleno
Paes Panes 50 50 X unidades/fatias |X
embaladosienvasados que corresponda |unidades/fetas
fatiados oulfeteados o que
nao, com |no, con o corresponda
ou sem sin relleno
recheio
Paes Panes 50 50 X unidades que X unidades que
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embaladosienvasados corresponda corresponda

de de consumo

consumo [individual,

individual, |chipa

chipa paraguaya

paraguaia

Pao doce |Pan 40 40 X unidades que X unidades que

sem frutas [endulzado corresponda corresponda
sin frutas

Pao Facturasy |40 40 X unidades que X unidades que

croissant, [productos corresponda corresponda

outros de

produtos |pasteleria,

de salados o

panificaca |dulces sin

o, relleno

salgados

ou doces

sem

recheio

Pao de Pan de 40 40 X unidades/fatias X

batata, papa, pan gue corresponda |unidades/reban

pao de de queso y adas que

qgueijo e |otros panes corresponda

outros enfriados o

resfriados |congelados

e con relleno

congelado [y masas

s com para panes

recheio e

massas

para paes

Pao de Pan de 50 50 X unidades/fatias X

batata, papa, pan gue corresponda |unidades/reban

pao de de queso y adas que

gueijo e |otros panes corresponda

outros enfriados o

resfriados |congelados

e sin relleno,

congelado [chipa

s sem paraguaya

recheio,

chipa

paraguaia

Pipoca Pororo, 25 25 1 xicara 1 taza
pochoclo,
palomitas

dulces o
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saladas

Torradas (Tostadas |30 30 X unidades que X unidades que
corresponda corresponda
tofu Tofu 40 40 1 fatia 1 rebanada
Trigo para [Trigo para |50 50 1/3 xicara 1/3 taza
kibe e kibe y
proteina |proteina de
texturizadalsoja
de soja  [texturizada
Leguminos|Leguminosa (60 60 X xicaras que X tazas que
as secas, |[s secas, correspondam correspondan
todas todas
PoOs para |Polvos para [quantidade |cantidad  [x colheres que X cucharas que
preparar |preparar suficiente |suficiente |correspondam correspondan
flans e flanes y para para
sobremesajpostres preparar |preparar
S 120 g 120 g
sagu Tapioca 30 30 2 colheres de sopa |2 cucharas de
sopa

massas |Masa para [30 30 X unidades que X unidades que
para empanadas, corresponda corresponda
pasteis e |pastelesy
panquecas|panqueques
massa Masa para (30 30 X fracdo que x fraccion que
para tortas tarta corresponda corresponda
salgadas
massa Masa para |40 40 X fatias que x fraccion que
para pizza |pizza corresponda corresponda
farinha de |Pan rallado, (30 30 3 colheres de sopa |3 cucharas de
rosca galleta sopa

molida y

rebozador
Preparacd |Preparacion (80 80 X unidades que X unidades que
es a base |es a base correspondam corresponda
de soja  |de soja
tipo: (tipo:
milanesa, |milanesa,
alméndegalalbondiga y
se hamburgues
hamburgu |a)
er)
Mistura  |Mezcla para|quantidade |cantidad |1 fatia 1 rebanada
para sopa |sopa suficiente [suficiente
paraguaia |paraguaya y[para para
y chipaguazu |preparar |preparar
chipaguaz 150 g 150 g
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a
Pre- Pre-mezcla |quantidade [cantidad [x colheres que X cucharadas
mistura  |para suficiente |suficiente |correspondam que
para preparar para para correspondan
preparar |bori-bori preparar 80 |preparar
bori-bori g 80 g
Pre- Pre-mezcla |quantidade [cantidad [x colheres que X cucharadas
mistura  |para suficiente |suficiente |correspondam que
para preparar para para correspondan
preparar [chipa preparar 50 |preparar
chipa paraguaya y|g 50 g
paraguaia |[mbeyuy
e mbeyu e (otros panes
outros
paes
Preparado |Preparados |[quantidade |cantidad [X xicaras/ colheres (X tazas/
desidratad |[deshidratad |suficiente |suficiente |de sopa que cucharas de
os para  |0s para para 150 g |para correspondam sopa que
purés de |purés de preparar correspondan
tubérculos [tubérculos 150 g
pos para |Polvos para [quantidade |cantidad [x colheres que X cucharas que
preparar |[tortas, suficiente |suficiente |correspondam correspondan
bolos e bizcochuelo [para para
tortas s y budines |preparar 60|preparar

g 609

TABELA Il - VERDURAS, HORTALICAS E
CONSERVAS VEGETAIS (1 porcéo
aproximadamente 30 kcal)

TABLA Il - HORTALIZAS Y CONSERVAS
VEGETALES (1 porcion aproximadamente 30

kcal)
Produtos |Productos
Portugués |[Espariol porcao porcion medida caseira
(g/ml) (g/ml)
Concentra |[Concentrad [30 30 2 colheres de sopa |2 cucharas de
do de o de sopa
vegetais |vegetales
triplo, triple
(extrato) |(extracto)
Concentra [Concentrad |15 15 1 colher de sopa |1 cuchara de
do de o de sopa
vegetais |vegetales
Puré ou |Puréo 60 60 3 colheres de sopa |3 cucharas de
polpa de |pulpa de sopa
vegetais, |vegetales
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incluindo |incluido
tomate tomate
Molho de |[Salsa de 60 60 3 colheres de sopa |3 cucharas de
tomate ou {tomate o a sopa
a base de |base de
tomate e [tomatey
outros otros
vegetais |vegetales
Piclese |Picklesy [15 15 1 colher de sopa |1 cuchara de
alcaparras [alcaparras sopa
Sucos de [Jugos 200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso
vegetais, |vegetales,
frutase  [frutasy
sojas soja
Vegetais [Vegetales (40 40 x colheres que X cucharas que
desidratad |deshidratad correspondam correspondan
0s em 0S en
conserva [conserva
(tomate |(tomate
seco) seco)
Vegetais |Vegetales |40 40 x colheres que X cucharas que
desidratad |[deshidratad correspondam correspondan
oS para [0S para
sopa sopa
Vegetais [Vegetales |quantidade [cantidad |x colheres que X cucharas que
desidratad |deshidratad |suficiente |suficiente |correspondam correspondan
os para  |0s para para para
puré puré preparar |preparar
1509 1509
Vegetais [Vegetales [50 50 X unidades/xicaras X
em en conserva que corresponda |unidades/tazas
conserva |(alcaucil, que
(alcachofralesparrago, corresponda
, aspargo, |hongos,
cogumelos ajies,
, pimentéo,|pepino y
pepino e |palmitos) en
palmito) |salmuera,
em vinagre y
salmoura, [aceites
vinagre e
azeite
Jardineira [Jardineras y|130 130 X xicara que X taza que
e outras |otras corresponda corresponda
conservas [conservas
de de
vegetais e |vegetales y
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legumes [legumbres

(cenouras, |(zanahorias,

ervilhas, [arvejas,

milho, choclo,

tomate tomate

pelado e |peladoy

outros) otros)

vegetais |Milanesas (80 80 X unidades que X unidades que

empanado (de correspondam correspondan

S vegetales

TABELA 1l - FRUTAS, SUCOS, NECTARS E

REFRESCOS DE FRUTAS (1 porcéo

aproximadamente 70 kcal)

TABLAIll - FRUTAS, JUGOS, NECTARES Y

REFRESCOS DE FRUTAS (1 porcién

aproximadamente 70 kcal)

Produtos |Productos

Portugués |Espariol porcao porcion medida caseira medidas
(g/ml) (g/ml) caseras

Polpa de |Pulpade guantidade |cantidad |x colheres que X cucharas que

frutas paralfrutas para |suficiente [suficiente |correspondam correspondan

refresco, |[refrescos, |para para

sucos jugos preparar |preparar

concentradiconcentrado|200 ml 200 ml

os de s de frutas y

frutas e |deshidratad

desidratad |os

0S

Polpade |Pulpade [50 50 x colheres que X cucharas que

frutas para[frutas para correspondam correspondan

sobremesalpostres

S

Suco, Jugo, néctar|200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso

néctare |y refrescos

bebidas delbebidas de

frutas frutas

Frutas Frutas 50 50 X unidades/ X unidades/

desidratad |[deshidratad colheres que cucharas que

as (peras, |as (peras, corresponda corresponda

péssegos, |[duraznos,

abacaxi, [|anana,

ameixas, [ciruelas,

partes parte

comestivei comestible)

S)
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uva passa [pasasde 30 30 x colheres que X cucharas que
uva correspondam correspondan
frutaem |Frutasen |140 140 X unidades/ X unidades/
conserva, [conserva, colheres que cucharas que
incluindo |incluido corresponda corresponda
salada de |ensaladay
frutas coctel de
frutas
TABELA IV - LEITE E DERIVADOS (1 porcéo
aproximadamente 125 kcal)
TABLA IV - LECHE Y DERIVADOS (1 porcién
aproximadamente 125 kcal)
Produtos |Productos
Portugués |Espariol porcao porcién medida caseira medidas
(g/ml) (g/ml) caseras
Bebida Bebida 200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso
lactea lactea
Leites Leche 200 200 1 copo 1 vaso
fermentad [fermentada,
oS, yoghurt,
logurte, [todos los
todos os [tipos
tipos
Leite Lecha 200 ml 200 ml 1 copo 1 vaso
fluido, fluida, todos
todos os |[los tipos
tipos
Leite Lecha guantidade |cantidad |X colheres que X cucharas que
evaporado [evaporada |suficiente |suficiente |correspondam corresponda
para para
preparar |preparar
200 ml 200 ml
Queijo Queso 10 10 1 colher de sopa |1 cuchara de
ralado rallado sopa
Queijo Quesos 50 50 2 colheres de sopa |2 cucharas de
cottage, |[cottage, sopa
ricota ricota
desnatado,(descremada
queijo , queso
minas, blanco y
requeijdo |untable
desnatado [descremado
e petit-

suisse
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Outros Otros 30 30 X colheres/ fatia X
queijos guesos gue correspondam |cucharas/reban
(ricota, (ricota, ada que
semi- semiduros corresponda
duros, blanco,
branco, |untables,
requeijao, |quesos
queijo Cremosos,
cremoso, [fundidosy
fundidos e |en pasta)
em pasta)
Leite em |Leche en [quantidade |cantidad [X colheres que X cucharas que
po polvo suficiente [suficiente |correspondam corresponda
para para
preparar  |preparar
200 ml 200 ml
Sobremes |Postres 120 120 1 unidade ou 1/2 |1 unidad o 1/2
as lacteos Xicara taza
Lacteas
Pés para |Polvos para |[quantidade [cantidad  |X colheres que X cucharas que
preparar |preparar suficiente |suficiente |correspondam corresponda
sobremesalpostres para para
s lacteas |lacteos preparar |preparar
120 g 120 g
Pés para |Polvo para |quantidade [cantidad |X colheres que X cucharas que
preparar |helados suficiente |suficiente |correspondam corresponda
sorvetes para para
preparar 50 |preparar
g 509
TABELA V - CARNES E OVOS (1 porcéo
aproximadamente 125 kcal)
TABLA V - CARNES Y HUEVOS (1 porcién
aproximadamente 125 kcal)
Produtos |Productos
Portugués |Espariol porcao porcién medida caseira medidas
(g/ml) (g/ml) caseras
Alméndeg |Albéndigas (80 80 X unidades que X unidades que
as a base [a base de corresponda corresponda
de carnes [carnes
Anchovas |Anchoas en (15 15 1 colher de sopa |1 cuchara de
em conserva sopa
conserva
Apresunta [Jamonada, (30 30 1 fatia 1 rebanada
doe Corned
Corned Beef
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Beef

Atum, Atan, 60 60 3 colheres de 3 cucharas de

sardinha, [sardina, sopa/unidad que  |sopa/unidad

pescado, |[caballa,y corresponda que

mariscos, [otros corresponda

outros pescados

peixes em |con o sin

conserva [salsas

com ou

sem

molhos

Caviar Caviar 10 10 1 colher de cha 1 cuchara de té

Charque [Charqui, 30 30 x fracoes de prato (X fracciones de
charque, qgue correspondam [plato que
tasajo. corresponda

Hamburgu Hamburgue |80 80 X unidades que X unidades que

er a base [sas a base corresponda corresponda

de carnes |(de carnes

Linguica, |Chorizos, [50 50 X unidade/fracdo |X

salsicha, [salchichas, gue corresponda |unidades/fracci

todos os [todos los on que

tipos tipos corresponda

kani-kama |Derivados |20 20 X unidades ou X unidades o
del Surimi colheres que cucharas que

corresponda corresponda

Preparacd |Preparacion (100 100 X unidades que X unidades que

es de es de corresponda corresponda

carnes carnes

temperada |condimenta

S, das,

defumadasfahumadas,

, cozidas |cocidas o

ou Nao no

Preparacd |Preparacion (130 130 X unidades que X unidades que

es de es de corresponda corresponda

carnes carnes con

com harinas o

farinhas oujrebozadas

empanada

s

Embutidos [Embutidos, 40 40 X unidade/fatia que [X unidades/feta

, fiambre e [flambres corresponda que

presunto corresponda

Peito de |Blancode (60 60 X unidade/fatia que |X unidades/feta

peru, pavita corresponda que

blanquet corresponda

Patés Patés 10 10 1 colher de cha 1 cuchara de té
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(presunto, |(jamon,
figado e |higado,
bacon, panceta,
etc..) etc.)
ovo Huevo X gramas |x gramos |1 unidade 1 unidad
que que
correspond |correspond
a a
TABELA VI - OLEOS, GORDURAS E
SEMENTES OLEAGIONOSAS(1 porcéo
aproximadamente 100 kcal)
TABLA VI - ACEITES, GRASAS Y SEMILLAS
OLEAGINOSAS (1 porcion aproximadamente
100 kcal)
Produtos |Productos
Portugués |Espaiiol porcao porcion medida caseira medidas
(g/ml) (g/ml) caseras
Oleos Aceites 13 mi 13 ml 1 colher de sopa |1 cuchara de
vegetais, |vegetales, sopa
todos os [todos los
tipos tipos
Azeitona |Aceituna 20 20 X unidades que X unidades que
correspondam corresponda
Bacon em |Pancetaen (10 10 1 fatia 1 rebanada
pedacos - [trozos,
defumado [ahumada o
ou fresco ([fresca
Banhae |Grasas 10 10 1 colher de sopa |1 cuchara de
gorduras [animales sopa
animais
Gordura |Grasas 10 10 1 colher de sopa |1 cuchara de
vegetal vegetales sopa
Maionese |Mayonesay (12 12 1 colher de sopa |1 cuchara de
e molhos a|salsas a sopa
base de |base de
maionese |mayonesa
Manteiga, |Manteca, (10 10 1 colher de sopa |1 cuchara de
margarina |margarina y sopa
e similares
similares
Molhos Salsas para |13 ml 13 ml 1 colher de sopa |1 cuchara de
para ensaladas a sopa
saladas a [pase de
base de |aceite
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Oleo (todos

0s tipos)

Chantilly |Crema 20 20 1 colher de sopa |1 cuchara de
Chantilly sopa

Creme de [Cremade |15 15 1 colhere 1/2de |1 cucharay 1/2

leite leche sopa de sopa

Leite de |Lechede (15 15 1 colher de sopa |1 cuchara de

coco coco sopa

Coco Coco 12 12 2 colheres de cha |2 cucharas de

ralado rallado té

Sementes (Semillas 15 15 1 colher de sopa |1 cuchara de

oleaginosa/oleaginosas sopa

S (mezcladas,

(misturada |cortadas,

S, picadas,

cortadas, |enteras)

picadas,

inteiras)

TABELA VIl - ACUCARES E PRODUTOS COM

ENERGIA PROVENIENTE DE

CARBOIDRATOS E GORDURAS ( 1 porgao

aproximadamente 100 kcal )

TABLA VIl - AZUCARES Y PRODUCTOS CON

ENERGIA PROVENIENTE DE
CARBOHIDRATOS Y GRASAS ( 1 porcion
aproximadamente 100 kcal )

Produtos |Productos

Portugués |Espariol porcao porcién medida caseira medidas
(g/ml) (g/ml) caseras

Acucar, |Azucar, 5 5 1 colher de cha 1 cuchara de té

todos os [todos los

tipos tipos

AchocolatalPolvo 20 20 2 colheres de sopa |2 cucharas de

do em pé, [achocolatad sopa

pds com |0, polvos a

base de |base de

cacau, cacao,

chocolate |chocolate

empoée (enpolvoy

cacau em [cacao en

po polvo

Doces em |Dulces de (40 40 1 fatia 1 rebanada

corte corte

(goiaba,

(quayaba,
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marmelo, |memobirillo,
figo, higo, batata,
batata, etc.)
etc.)
Doces em |Dulcesen |20 20 1 colher de sopa |1 cuchara de
pasta pasta sopa
(abdbora, |(calabaza,
goiaba, guayaba, de
leite, leche,
banana, |banana,
mocotd), |mocoto)
Geléias |Mermeladas|20 20 1 colher de sopa |1 cuchara de
diversas |y jaleas sopa
diversas
Glucose |[Jarabe de |20 20 x colheres que X cuchara que
de milho, |maiz, miel, correspondam correspondan
mel, cobertura de
melado, [frutas, leche
cobertura |condensada
de frutas, |y otros
leite jarabes
condensad|(cassis,
0 e outros [grosella,
xaropes ([frambuesa,
(cassis, |mora,
groselha, [guarang,
framboesa |etc.)
, amora,
guarana
etc.)
pé para |Polvo para |quantidade |cantidad (X colheres de sopa |X cucharas de
gelatina |gelatinay |suficiente |suficiente sopa
jaleas de  |para para
fantasia preparar |preparar
120 120g
Sobremes [Postres de |120 120 1 unidade 1 unidad
ade gelatina lista
gelatina |y jaleas de
pronta fantasia

* 0S PRODUTOS ABAIXO SAO CONSIDERADOS DE CONSUMO OCASIONAL

* LOS PRODUCTOS PRESENTADOS A CONTINUACION SON CONSIDERADOS
DE CONSUMO OCASIONAL

Frutas
inteiras em
conserva

Frutas
enteras en

conserva

20

20

X unidades que
correspondem

X unidades que
correspondan
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para para

adornos  [adornos

(cereja (cerezas al

maraschin |marrasquino

o, ,

fambroesa [frambuesas)

)

Balas, Caramelos, (20 20 X unidades que X unidades que

pirulitos e |chupetinesy correspondem correspondan

pastilhas |pastillas

Gomade |gomasde |3 3 X unidades que X unidades que

mascar  |mascar correspondem correspondan

Chocolate [Chocolates, |25 25 X unidades/fracdo (X

S, bombones y que correspondem |unidades/fracci

bombons e|similares on que

similares corresponden

confeitos |Confites de |25 25 X X

de chocolate y colheres/unidades |cucharas/unida

chocolate |grageados gue correspondam |des que

e en general, correspondan

drageados |garrapifiada

emgeral |s

Sorvetes |[Helados 60 g ou 130|60 g 0 130 |1 bola ou unidades |1 bola o

de massa ml ml gue correspondam |unidades que

correspondan

Sorvetes |Helados en |60 g ou 130|60 g o 130 |x unidades que X unidades que

individuais |envase mi mi correspondem correspondan
individual

Barra de |Barra de 20 20 x unidades/fracdo [X unidades/

cereais cereales gue correspondem (fraccion que

com mais [con mas de corresponden

de 10% de [10% de

gorduras, [grasas,

torrones, [turrones,

pé de dulce de

moleque e |[mani, pasta

pacoca |de mani

Bebidas |Bebidas sin {200 ml 200 ml 1 xicara/copo 1 tazalvaso

nao alcohol

alcodlicas, |carbonatada

carbonata |s 0 no (te,

das ou naolbebidas a

(chas, base de

bebidas a [sojay

base de |refrescos)

soja e

refrigerant
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es)
Pés para |Polvo para |quantidade |cantidad |X colheres de sopa [X cucharas de
preparo de|preparar suficiente |suficiente sopa
refresco [refrescos |para para
preparar |preparar
200 ml 200 ml
Biscoito |Galletitas (30 30 X unidades que X unidades que
doce, com [dulces, con correspondem correspondan
ou sem 0 sin
recheio  |relleno
Brownies e|Brownies 'y (40 40 X unidades que X unidades que
alfajores [alfajores correspondem corresponden
Frutas Frutas 30 30 X X unidades
cristalizad |abrillantada unidades/colheres |/cucharas que
as S gue correspondem |corresponden
Panettone |Pan Dulce (80 80 X unidades/fatias (X
gue correspondem |unidades/reban
adas que
corresponden
bolo com ([Tortas, 60 60 X unidades/fatias (X
frutas budines con gue correspondem |unidades/reban
frutas adas que
corresponden
bolos e Tortas, 60 60 X unidades/fatias (X
similares [budines con gue correspondem |unidades/reban
com relleno y/o adas que
recheio  |coberturas corresponden
elou
cobertura
Pao Facturas, |40 40 X unidades que X unidades que
croissant, |productos correspondem corresponden
produtos |de
de pasteleria,
panificaca |salados o
o, dulces con
salgados [relleno y/o
ou doces [cobertura
com
recheio e
ou
cobertura
snacks a |[Productos (25 25 X xicara X taza
base de |para copetin
cereais e |a base de
farinhas |[cerealesy
para harinas,
petisco extruidos o
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no
mistura  |Mezcla para |20 20 X colheres de sopa [X cucharas de
para la gue correspondam [sopa que
preparo de|preparacion correspondan
docinho, [de rellenos,
cobertura |coberturas
para bolos,|para tortas y
tortase |heladosy
sorvetes, |otros
etc.
TABELA VIII - MOLHOS, TEMPEROS
PRONTOS, CALDOS, SOPAS E PRATOS
PREPARADOS
TABLA VIII - SALSAS, ADEREZOS, CALDOS,
SOPAS Y PLATOS PREPARADOS
Produtos |Productos
Portugués |Espariol porcao porcién medida caseira medidas
(g/ml) (g/ml) caseras
Caldo Caldo guantidade |cantidad  |x X cucharas de
(carne, (carne, suficiente |suficiente |colheres/fracdo/uni [sopa/ fraccidn
galinha, |gallina, para 250 |para dades que /unidades que
legumes, [legumbres, |mi preparar |correspondam correspondan
etc.) e pés letc.) y 250m|
para sopa |polvos para
incluindo |[sopa incluye
(bori-bori, |(bori-bori,
pird caldo, |pira caldo,
S0yo0) S0Yy0)
Catchup e [Ketchupy |12 12 1 colher de sopa |1 cucharas de
mostarda |mostaza sopa
Molhos a |Salsas a x gramas [x gramos |1 colher de sopa |1 cucharas de
base de |base de que que sopa
soja e ou [sojay/o correspond |correspond
vinagre vinagre am an
Molhos a |Salsas a X gramas [x gramos |2 colheres de sopa (2 cucharas de
base de |base de que que sopa
produtos |productos |correspond |correspond
lacteos ou [lacteos o [am an
caldos caldos
Pos para |Polvos para [quantidade [cantidad [X colheres de sopa [X cucharas de
preparar |preparar suficiente [suficiente |que correspondam |sopa que
molhos salsas para para correspondan
preparar 2 |preparar 2
colheres de|cucharada
sopa s de sopa
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Misso Misso 20 20 1 colher de sopa |1 cucharas de
sopa

missoshiro|missoshiro |quantidade |cantidad |X colheres de sopa |X cucharas de
suficiente |suficiente |que correspondam [sopa que
para 200 |para correspondan
mi preparar

200m|

extrato de |extracto de [30 30 2 colheres de sopa |2 cucharas de

soja soja sopa

Pratos Platos X gramas |x gramos [x unidades/fracdo |x

preparado |preparados |[(maximo de|(maximo |que corresponda |unidades/fracci

s prontos ellistos y 500 Kcal) |de 500 on que

semi- semi-listos Kcal) corresponda

prontos  |no incluidos

nao en otros

incluidos |items de la

em outros (tabla

itens da

tabela

tempero |condimento |5g 59 1 colher de cha 1 cuchara de té

completos |s

preparados

* Onde ndo aparecem unidades de medida entende-se estarem os valores em

gramas

* Donde no figuran unidades de medida se entiende que los valores se expresan en

gramos.




