
Aula 19 3 Legislação e Rotulagem Nutricional 
no Brasil (Parte 1)
Seja bem-vindo(a) à Aula 19 do Curso de Tendências Gastronômicas e Alimentação Saudável! Hoje, embarcaremos 
em uma jornada essencial para qualquer profissional ou cidadão consciente: a compreensão da Legislação e 
Rotulagem Nutricional no Brasil. Em um mundo onde a informação é poder, saber decifrar o que está por trás da 
embalagem dos alimentos que consumimos e produzimos é mais do que uma habilidade 3 é uma necessidade.

Pense em quantas vezes você já se sentiu perdido(a) diante de um rótulo, tentando entender o que significavam 
aqueles números e termos técnicos. Ou, talvez, como profissional, a responsabilidade de garantir que seu produto 
esteja em conformidade com as regras, oferecendo clareza ao consumidor. Esta aula é o seu guia para 
desmistificar esse universo, transformando a complexidade em conhecimento aplicável.

Objetivo Principal: Ao final desta primeira parte, você será capaz de navegar com confiança pelas novas 
regras de rotulagem nutricional no Brasil, compreendendo a RDC 429/2020 e IN 75/2020, as mudanças na 
tabela nutricional, o cálculo de porções e a diferenciação entre açúcares totais e adicionados.



Contexto

A Revolução na 
Gôndola: Por Que a 
Rotulagem Mudou?
Imagine-se no supermercado, diante de uma prateleira repleta 
de opções. Você busca um produto saudável, mas os rótulos 
parecem um enigma, com letras minúsculas e informações 
que nem sempre são fáceis de comparar. Essa cena, comum 
até pouco tempo atrás, reflete um problema global: a 
dificuldade dos consumidores em fazer escolhas alimentares 
informadas, contribuindo para o aumento de doenças crônicas 
relacionadas à dieta, como obesidade, diabetes e hipertensão.

A complexidade dos rótulos antigos não apenas dificultava a 
vida do consumidor, mas também criava um ambiente onde a 
indústria podia, muitas vezes sem intenção maliciosa, 
apresentar informações de forma que não destacava os 
componentes críticos para a saúde. Era um cenário onde a 
transparência era desejada, mas a clareza, muitas vezes, 
ficava em segundo plano.

Foi nesse contexto que a ANVISA iniciou um processo 
robusto de revisão da legislação de rotulagem nutricional. 
O objetivo era claro: simplificar a informação, torná-la 
mais acessível e padronizada, capacitando o consumidor 
a tomar decisões mais conscientes.

Essa iniciativa culminou na publicação de duas normas 
fundamentais que, juntas, representam uma verdadeira 
revolução: a Resolução da Diretoria Colegiada (RDC) nº 
429/2020 e a Instrução Normativa (IN) nº 75/2020.



RDC 429/2020 e IN 75/2020: Os Pilares da 
Nova Era da Rotulagem
Para entender a fundo a nova rotulagem, é fundamental conhecer as duas normas que a 
sustentam. Pense nelas como as duas faces de uma mesma moeda, trabalhando em 
conjunto para garantir a clareza e a padronização das informações nutricionais nos 
alimentos.

RDC 429/2020
A Lei-Mãe

Estabelece os requisitos gerais para a rotulagem 
nutricional, definindo "o quê" deve ser informado e 
"como" essa informação deve ser apresentada.

Define as regras do jogo

É a grande diretriz

Projeto arquitetônico da rotulagem

IN 75/2020
A Mão na Massa

Especifica os requisitos técnicos para a declaração 
da tabela nutricional, as porções, os valores diários 
de referência e os critérios para a rotulagem 
nutricional frontal.

Detalha cada passo

Manual de construção

Complementa a RDC

Motivação Principal Combater a obesidade e as doenças crônicas não 
transmissíveis (DCNTs) no Brasil, que têm forte ligação com 
hábitos alimentares inadequados. Ao tornar a informação 
nutricional mais visível e compreensível, a ANVISA busca 
incentivar escolhas alimentares mais saudáveis.

Marco na Saúde Pública: Essas normas representam um marco na saúde pública brasileira, alinhando o 
país às melhores práticas internacionais de rotulagem. Para você, seja como estudante, futuro profissional 
da gastronomia ou candidato a concurso, compreender esses pilares é essencial para atuar de forma 
ética e informada no mercado de alimentos.



Transformação Visual

O Coração da Mudança: A Nova Tabela de 
Informação Nutricional
Se você já se sentiu intimidado(a) por uma tabela nutricional antiga, com suas letras miúdas, 
fundo colorido e uma profusão de números que pareciam não fazer sentido, saiba que você 
não estava sozinho(a). A antiga tabela, embora contivesse informações importantes, pecava 
na clareza e na padronização, dificultando a comparação entre produtos e a rápida 
identificação de nutrientes relevantes para a saúde.

Problema Antigo
Letras miúdas, fundos coloridos, 
falta de padronização

Solução
Reformulação completa com foco 
em clareza

Resultado
Painel de controle intuitivo e 
padronizado

Regras da Nova Tabela

Fundo Branco
Garantia de contraste e facilidade de leitura

Letras Pretas
Máxima legibilidade em qualquer condição

Fonte Padronizada
Tamanho e estilo uniformes em todos os produtos

Ordem Lógica
Sequência padronizada de nutrientes

Essa mudança de design não é meramente estética; ela é funcional. Ao padronizar a aparência e a ordem das 
informações, a ANVISA busca criar um ambiente onde o consumidor possa, com um simples olhar, comparar 
produtos e identificar rapidamente os nutrientes que mais lhe interessam.



Detalhes da Nova Tabela: O Que Você 
Precisa Saber
A nova tabela de informação nutricional é um exemplo claro de como o design pode ser uma ferramenta poderosa 
para a saúde pública. Além do fundo branco e letras pretas, que já mencionamos, existem outras regras cruciais 
que a tornam mais eficaz.

Mudança Mais Significativa

A declaração obrigatória do valor nutricional por 100g ou 100ml do produto, além da porção. Isso é um 
divisor de águas, pois permite uma comparação direta e justa entre diferentes produtos, 
independentemente do tamanho da porção sugerida pelo fabricante.

Situação Prática

Você está comparando dois iogurtes:

Iogurte A: Porção de 150g

Iogurte B: Porção de 100g

Antes: Cálculo mental necessário para comparar

Agora: Comparação instantânea usando a coluna 
100g/100ml

Ordem Padronizada dos Nutrientes

01

Valor Energético (calorias)

02

Carboidratos

03

Açúcares Totais

04

Açúcares Adicionados

05

Proteínas

06

Gorduras Totais

07

Gorduras Saturadas

08

Gorduras Trans

09

Fibra Alimentar

10

Sódio

Exemplo de Tabela Nutricional

Nutriente Porção (30g) %VD* 100g

Valor Energético 120 kcal 6% 400 kcal

Carboidratos 20 g 7% 67 g

Açúcares Totais 10 g - 33 g

Açúcares Adicionados 8 g 16% 27 g

Proteínas 3 g 6% 10 g

Gorduras Totais 4 g 7% 13 g

Gorduras Saturadas 2 g 10% 7 g

Gorduras Trans 0 g ** 0 g

Fibra Alimentar 1 g 4% 3 g

Sódio 150 mg 8% 500 mg

*% Valores Diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de 
suas necessidades energéticas. **VD não estabelecido.



Desvendando as Porções: 
Entendendo o Consumo 
Real
Você já se perguntou por que a porção de um biscoito é de 30g, 
enquanto a de um iogurte é de 200g? As porções, antes da nova 
legislação, eram definidas pelos fabricantes com base em critérios 
que nem sempre refletiam o consumo médio real do brasileiro. Isso 
gerava uma desconexão entre o que o rótulo indicava e o que as 
pessoas de fato comiam, dificultando o controle da ingestão de 
nutrientes e calorias.

Problema Anterior
Porções arbitrárias definidas pelos fabricantes sem 
padronização

Dificuldade de comparação

Subestimação do consumo

Falta de base científica

Solução Atual
Padronização rigorosa baseada em estudos de consumo real

Categorias de alimentos

Quantidades realistas

Base científica sólida

Essa padronização é fundamental para que o consumidor possa 
comparar diferentes produtos de forma justa e para que os 
profissionais de saúde possam oferecer orientações mais 
precisas. É como ter um sistema métrico universal para a 
alimentação.



Cálculo de Porções e Declaração de 
Nutrientes: A Matemática do Rótulo
Entender como as porções são calculadas e como os nutrientes são declarados é crucial, 
especialmente para quem atua na indústria alimentícia ou na área de nutrição. A IN 75/2020 
detalha as categorias de alimentos e as respectivas porções de referência, garantindo que 
haja uma base científica e padronizada para essa definição.

Categorias de Alimentos

Pães, biscoitos, cereais: Porção em gramas

Bebidas: Porção em mililitros

Laticínios: Porção específica por tipo

Carnes e derivados: Porção padronizada

Valor Diário (VD)

Representa a porcentagem da necessidade diária de 
um nutriente que aquela porção do alimento fornece, 
com base em uma dieta de 2.000 kcal.

Exemplo Prático de Cálculo

Situação: Você está desenvolvendo uma nova barra de cereal.

Porção de referência (IN 75/2020): 30g

Peso da sua barra: 40g

Açúcar em 40g: 12g

Cálculo para Porção 
(30g)
(12g ÷ 40g) × 30g = 9g de 
açúcar

Cálculo para 100g
(12g ÷ 40g) × 100g = 30g de 
açúcar

Declaração na Tabela
Ambos os valores + %VD para a 
porção de 30g

A precisão nesses cálculos é vital para a conformidade regulatória e para a credibilidade do produto. Para o 
consumidor, essa padronização significa que o rótulo se torna um "guia confiável", permitindo que ele faça 
escolhas mais informadas e alinhadas com suas metas de saúde.



Transparência Total

O Açúcar em Foco: Uma Nova Perspectiva
Por muito tempo, o açúcar foi um ingrediente "escondido" nos rótulos. A antiga legislação não exigia a 
discriminação entre os diferentes tipos de açúcar, o que dificultava para o consumidor identificar a quantidade real 
de açúcar adicionado aos produtos. Frutas, leite e outros ingredientes naturais contêm açúcares naturalmente 
presentes, mas muitos produtos processados recebiam grandes quantidades de açúcares adicionados, que 
contribuem significativamente para o consumo excessivo e para o risco de doenças crônicas.

Açúcares Totais e Adicionados: Definições e 
Implicações
Para que a nova declaração de açúcares seja realmente útil, é fundamental compreender as definições exatas de 
cada termo.

Açúcares Totais
Soma de todos os monossacarídeos e 
dissacarídeos presentes no alimento.

Açúcares naturais (lactose, frutose)

Açúcares adicionados

Quantidade total no produto

Açúcares Adicionados
Todos os monossacarídeos e dissacarídeos 
adicionados durante o processamento.

Sacarose (açúcar de mesa)

Xaropes (milho, glicose)

Mel, melaço, maltodextrina

Por Que Essa Distinção é Crucial?

O consumo excessivo de açúcares adicionados está 
diretamente ligado a:

Obesidade

Diabetes tipo 2

Doenças cardiovasculares

Cáries dentárias

Ao isolar essa informação, o consumidor pode identificar 
facilmente quais produtos são as maiores fontes de "calorias 
vazias".

Exemplos Comparativos

1

Iogurte Natural
Açúcares Totais: 8g (lactose do leite)

Açúcares Adicionados: 0g

2

Iogurte com Frutas e Açúcar
Açúcares Totais: 20g (8g lactose + 12g 
adicionados)

Açúcares Adicionados: 12g

Essa clareza permite que você, como consumidor ou profissional, avalie o perfil nutricional de forma muito mais 
precisa, distinguindo entre um alimento naturalmente doce e um que teve açúcar extra incorporado.



Desafios e Oportunidades na 
Implementação
A transição para a nova rotulagem nutricional no Brasil, embora essencial para a saúde 
pública, não ocorreu sem seus desafios. Para a indústria alimentícia, adaptar-se às novas 
regras significou um investimento considerável em pesquisa e desenvolvimento, 
reformulação de produtos, atualização de embalagens e sistemas de informação.

Desafios

Investimento Financeiro

Custos com reformulação e atualização de 
embalagens

Complexidade Técnica

Adequação a novos padrões e cálculos

Educação

Necessidade de capacitar produtores e 
consumidores

Recursos Limitados

Especialmente para pequenas e médias empresas

Oportunidades

Inovação

Catalisador para produtos mais saudáveis

Vantagem Competitiva

Diferenciação no mercado consciente

Confiança do Consumidor

Fortalecimento da relação com o público

Ferramentas Profissionais

Orientação mais precisa em gastronomia e nutrição

Perspectiva Positiva: É como uma "revisão geral" que, embora trabalhosa, resulta em um motor mais 
eficiente e confiável. Para estudantes e candidatos a concursos, dominar essa legislação é um diferencial 
competitivo, demonstrando atualização e compromisso com as melhores práticas do setor.

Em última análise, a transparência gerada pela nova rotulagem alinha-se perfeitamente com as tendências globais 
de alimentação saudável, sustentabilidade e consumo consciente, beneficiando a todos a longo prazo.



Próximos Passos

Preparando-se para a Parte 2: O 
Que Vem Por Aí?
Chegamos ao final da primeira parte da nossa jornada pela Legislação e Rotulagem 
Nutricional no Brasil. Nesta aula, desvendamos os pilares que sustentam essa revolução: a 
RDC 429/2020 e a IN 75/2020, compreendendo suas motivações e objetivos.

Você agora possui uma base sólida para interpretar os rótulos de forma mais crítica e 
para entender as responsabilidades da indústria. Mas a história da rotulagem nutricional 
não termina aqui.

Na Aula 20 3 Legislação e Rotulagem Nutricional no Brasil (Parte 2)

Daremos continuidade a este tema vital. Abordaremos em detalhes a rotulagem frontal, com seus selos 
de advertência que se tornaram um ícone nas embalagens, e exploraremos as regras para alegações 
nutricionais e de propriedade funcional.

Prepare-se para aprofundar ainda mais seu conhecimento e se tornar um verdadeiro especialista!

RDC 429/2020 e IN 
75/2020

Pilares da nova legislação

Nova Tabela Nutricional
Design padronizado e declaração 
por 100g/100ml

Porções
Cálculo e padronização baseados 
em consumo real

Açúcares
Distinção entre totais e 

adicionados



Consolidação e Autoavaliação
Nesta aula, desvendamos a complexidade da nova legislação de rotulagem nutricional no 
Brasil, focando na RDC 429/2020 e IN 75/2020. Compreendemos a importância da 
padronização da tabela nutricional, a lógica por trás do cálculo de porções e a relevância da 
distinção entre açúcares totais e adicionados.

Em Prática

Procure a tabela padronizada
Sempre busque a tabela nutricional em fundo 
branco e letras pretas para facilitar a leitura.

Use a informação por 100g/100ml
Utilize essa coluna para comparar produtos de 
forma justa.

Fique atento aos açúcares 
adicionados
Controle o consumo de calorias vazias 
verificando essa linha específica.

Compartilhe conhecimento
Empodere outras pessoas compartilhando o que 
aprendeu sobre a nova rotulagem.

Autoavaliação

Qual o principal objetivo da RDC 429/2020 e da IN 75/2020 em relação à rotulagem nutricional?1.

a) Aumentar a variedade de produtos no mercado.

b) Simplificar a informação nutricional para o consumidor e padronizar a apresentação.

c) Reduzir o custo de produção de alimentos processados.

d) Incentivar o consumo de alimentos com alto teor de açúcar.

Uma das inovações da nova tabela de informação nutricional é a declaração obrigatória de nutrientes por:2.

a) Apenas porção recomendada.

b) Apenas 100g ou 100ml do produto.

c) Porção recomendada e por 100g ou 100ml do produto.

d) Peso total da embalagem.

Qual a principal diferença entre "Açúcares Totais" e "Açúcares Adicionados" na nova rotulagem?3.

a) Açúcares Totais referem-se apenas aos açúcares de frutas, enquanto Adicionados são os de leite.

b) Açúcares Totais incluem todos os açúcares (naturais e adicionados), enquanto Adicionados são apenas 
aqueles intencionalmente incluídos.

c) Açúcares Totais são os que causam cáries, e Adicionados são os que causam diabetes.

d) Não há diferença significativa, são termos sinônimos.

Para um candidato a concurso público na área de alimentos, o conhecimento da RDC 429/2020 e IN 75/2020 
é importante porque:

4.

a) Permite criar novas receitas sem restrições.

b) É um critério de capacitação e avaliação de títulos, além de ser fundamental para a atuação profissional 
ética e legal.

c) Ajuda a identificar produtos mais caros no supermercado.

d) Não tem relevância direta para a área de concursos.

Explique, com suas palavras, como a padronização das porções e a declaração por 100g/100ml contribuem 
para uma escolha alimentar mais consciente por parte do consumidor.

5.



Gabarito e Recursos Adicionais
Respostas

1
Resposta: b)

Simplificar a informação 
nutricional para o 

consumidor e padronizar a 
apresentação.

2
Resposta: c)

Porção recomendada e 
por 100g ou 100ml do 

produto.

3
Resposta: b)

Açúcares Totais incluem 
todos os açúcares 

(naturais e adicionados), 
enquanto Adicionados são 

apenas aqueles 
intencionalmente 

incluídos.

4
Resposta: b)
É um critério de 

capacitação e avaliação 
de títulos, além de ser 

fundamental para a 
atuação profissional ética 

e legal.

Resposta Questão 5 (Dissertativa)

A padronização das porções, baseada em categorias de alimentos e consumo real, torna a informação 
mais realista. A declaração por 100g/100ml, por sua vez, cria uma "régua universal" que permite ao 
consumidor comparar o perfil nutricional de diferentes produtos de forma direta e justa, 
independentemente do tamanho da porção sugerida pelo fabricante. Juntas, essas medidas eliminam 
ambiguidades e empoderam o consumidor a fazer escolhas mais informadas e alinhadas com suas 
necessidades de saúde.

Recursos Adicionais

Site da ANVISA
www.gov.br/anvisa

Para consultar as normas na íntegra e documentos 
de perguntas e respostas.

Guia de Rotulagem Nutricional
Material explicativo detalhado sobre a aplicação 
das normas disponível no portal da ANVISA.

Próxima Aula

Aula 20 3 Legislação e Rotulagem Nutricional no Brasil (Parte 
2)

Rotulagem frontal, selos de advertência e alegações nutricionais.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais para 
verificar alterações.

http://www.gov.br/anvisa

