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RESUMO

O rapido processo de envelhecimento da populacdo brasileira demanda, cada vez mais,
acodes efetivas do Estado voltadas a garantia dos direitos fundamentais da pessoa idosa. A
consulta aos rotulos de alimentos deve ser feita como rotina pelas pessoas para selecionar
alimentos mais saudaveis. O objetivo deste trabalho foi avaliar a informacdo nutricional
contida nos rétulos de alimentos integrais, visando proporcionar maior conhecimento aos
idosos e familiares sobre a rotulagem nutricional desses alimentos. Foi feita uma avaliacdo
dos dados de valor nutricional declarados obrigatoriamente nos rétulos, avaliacdo da
situacao sobre os dizeres “Alimento integral” e “integral” e conformidades de sua elaboracao
de acordo com a Lei 8.078/90 e a RDC 360/03. Sendo utilizados 20 amostras de 5
alimentos, com 4 marcas diferentes de cada. Todos os alimentos integrais analisados
apresentaram em sua embalagem a expressdo “Alimento integral’ ou “Integral” e estavam
de acordo com a Lei 8.078/90. O arroz 03 apresentou altos valores obtendo 356kcal, 76g de
carboidratos, 11 g de proteinas e 3,1 de gorduras. O iogurte 02 apresentou maior
guantidade de energia (126kcal). Os macarrdes apresentaram alto valor energético e alto
valor de fibras alimentares. O p&o de forma 04 apresentou altos valores de sédio (224 mg).
As torradas mantiveram-se equivalentes, apresentando valores baixos em fibras. Conclui-se
gue os idosos e familiares devem se atentar ao exercicio da leitura e compreensao das
informacBes contidas nos rétulos e informag®es nutricionais, pois, torna-se essencial uma
analise critica na hora de escolher o alimento integral adequado a seu estado nutricional.

Palavras-chave: Alimentos integrais, idoso, envelhecimento e saudavel.

ABSTRACT

The rapid aging process of the Brazilian population demand increasingly effective actions of
the State aimed at guaranteeing the fundamental rights of the elderly person. The
consultation of the food labels must be done as routine for people to select healthier food.
The objective of this work was to evaluate the nutritional information contained on labels g
whole foods, in order to provide greater knowledge of the elderly and their families
nutrition labelling of these foods. An assessment was made of the nutritional val

analyzed presented in its packaging the expression "food"
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carbohydrates, 11 g of protein and fats 3.1. The yogurt was more 02 amount of energy
(126kcal). The noodles showed high energy value and high value of dietary fiber. The loaf 04
presented high values of sodium (224 mg). The toast were equivalent, showing low in fiber. It
is concluded that the elderly and their families must pay attention to reading and
understanding the information contained in labels and nutritional information therefore
becomes essential to a critical analysis in choosing the food suitable to their full nutritional
status.

Keywords: whole foods, elderly, aging and healthy.

INTRODUCAO

O rapido processo de envelhecimento da populacdo brasileira demanda, cada
vez mais, acOes efetivas do Estado voltadas a garantia dos direitos fundamentais da
pessoa idosa e prioridade nas politicas publicas de promoc¢éo a saude e de cuidado
em defesa da vida. Exige também atencdo especial da propria pessoa idosa e das
familias, que terdo de assumir atitudes que contribuam para promover bem-estar,
conforto e mais qualidade de vida. Entre essas atitudes, esta a alimentacdo
saudavel que aliada a pratica regular de atividade fisica, tornam-se medidas
importantes no auxilio de um envelhecimento ativo (BRASIL, 2010).

E com o aumento no ritmo de envelhecimento da populacdo brasileira, torna-
se fundamental planejar e desenvolver ac6es de salude que possam contribuir com a
melhoria da qualidade de vida dos idosos brasileiros. Dentre essas acdes, estédo as
medidas relacionadas a uma alimentacdo saudavel, que devem fazer parte das
orientacdes trabalhadas pelos profissionais de saude a pessoa idosa e sua familia
(BRASIL, 2009 e BRASIL, 2010).

Assegurar a participacdo da pessoa idosa no planejamento da alimentacao
diaria e no preparo das refeicbes possibilita o maior envolvimento com a
alimentacdo. Assim, cria-se uma condi¢do propicia para discutir a necessidade de
eventuais mudancas nos procedimentos associados a compra, a escolha, ao
armazenamento, a higiene pessoal e ao preparo dos alimentos a fim de facilita
seu dia-a-dia e favorecer uma alimentacao segura (BRASIL, 2010).

A consulta aos rétulos de alimentos deve ser feita como rotina pg

para selecionar alimentos mais saudaveis como os alimentos i
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minerais: nas padarias e supermercados existem muitas opc¢des de paes, biscoitos,
bolos, arroz e farinhas integrais. Além de uma leitura atenta permitir verificar se ha,
entre os ingredientes, sal (sodio), acucar, gorduras, gluten, fenilalanina, bem como a
guantidade de calorias e nutrientes presentes em cada por¢cdo, a composicao
nutricional de produtos diet e light, entre outras informacgdes (BRASIL, 2010).
Levando em conta o cenario de crescimento da populacdo idosa e a
relevancia de mostrar os beneficios de uma alimentacdo saudavel como aliada no
processo de envelhecimento ativo, o presente trabalho tem como objetivo avaliar a
informac@o nutricional contida nos rotulos de alimentos integrais, visando
proporcionar maior conhecimento aos idosos e familiares sobre a rotulagem e

informacdes nutricional desses alimentos.

METODOLOGIA

O delineamento deste estudo consiste em uma analise descritiva dos rotulos
de alimentos integrais, coletados em dois (04) supermercados de Natal/RN e onze
(112) sites, sendo no total 20 amostras de 5 alimentos diferentes, com 4 amostras de
cada, onde foram utilizadas como descritores arroz, macarrao, espaguete, iogurte,
pao de forma, torradas e integrais. Foi feita uma avaliacdo dos dados referentes ao
valor nutricional declarados obrigatoriamente nos rotulos, avaliacdo da situacdo da
informac&o sobre o dizer “alimento integral”, bem como os ingredientes que foram
usados na sua elaboracdo. Seguida ao processo de coleta de dados foi feita uma
avaliacdo para verificar se os rotulos estavam de acordo com as legislacbes

vigentes.

De acordo com a Lei 8.078 de 11 de setembro de 1990 do Cddigo de defesa

do consumidor, foi observado se as embalagens continham informacfes claras,

precisas, corretas, de qualidade e quantidade, composicdo, prazos de validg

pY

origem bem como 0s riscos que apresentam a salude e a segurag

consumidores.
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De acordo com a Resolucdo RDC n° 360, de 23 de dezembro de 2003, foi
observado a existéncia de informagdes sobre o tamanho da porcdo, medida caseira,
modelo de rotulagem nutricional, além de uma avaliacdo acerca dos teores de
nutrientes obrigatérios como energia, carboidratos, proteinas, fibras alimentares,
com énfase em sodio, gorduras totais e gorduras saturadas e suas respectivas
guantidades apresentadas no produto, por se tratarem de nutrientes, que se
consumidos em excesso, prejudicam a saude. Apos, foi realizado uma comparacgao

relativa aos contetdos nutricionais contidos nas 20 amostras de alimentos integrais.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Com base na primeira avaliacdo realizada foi observado que todos os
alimentos integrais analisados apresentaram em sua embalagem a expresséo
“Alimento integral” ou apenas “Integral”’, conforme tabela 1, como designacdo de um
alimento que fornece nutrientes importantes para o bom funcionamento do corpo,

existindo varias op¢des no mercado (BRASIL, 2010).

Tabela 1 — Amostras dos alimentos que apresentam a
expressao “Alimento integral” ou “Integral”

Amostras Apresenta a Expressao
“Alimento integral”

Arroz (01) Contém
Arroz (02) Contém
Arroz (03) Contém
Arroz (04) Contém
logurte (01) Contém
logurte (02) Contém
logurte (03) Contém
logurte (04) Contém
Macarréo (01) Contém
Macarréo (02) Contém
Macarréao (03) Contém
Macarréo (04) Contém
Pao (01) Contém

Pao (02) Contém
Pao (03) Contém
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De acordo com a Lei 8.078 de 11 de setembro de 1990 do Codigo de Defesa
do Consumidor, foi observado que todas as 20 embalagens estavam de acordo com
as exigéncias estabelecidas, conforme tabela 2. No entanto, nenhum dos alimentos
integrais continham informacdes relevantes aos possiveis riscos para o consumidor.
Coelho et al (2014), diz que a educacao pode melhorar as condi¢bes de vida de
muitas maneiras: através da melhoria da capacidade cognitiva, ajudando as pessoas
a assumir menos riscos relacionados com a saude; melhorando a sua aprendizagem
sobre as lesdes que sofrem; e por ter um melhor acesso a informacdes importantes
para a manutencao da boa saude, melhorar a salde e bem-estar fisico, portanto, ca
auséncia de informacdes relevantes ao consumidor torna por parte falho um meio o

gual serviria como fonte de orientagdes aos idosos e familiares.

Tabela 2 — Conformidades de acordo com a Lei 8.078 de 11 de setembro de 1990 do Cddigo de Defesa do

consumidor.
Informagdes Riscos que
Amostras Informacgdes de Composicao Lingua Prazo de Origem apresentam
claras guantidade portuguesa validade para os
consumidores
Arroz (01) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
Arroz (02) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
Arroz (03) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
Arroz (04) Sim Sim Sim Sim Sim Sim Nao contém
logurte (01) Sim Sim Sim Sim Sim Sim Nao contém
logurte (02) Sim Sim Sim Sim Sim Sim Nao contém
logurte (03) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
logurte (04) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
Macarréo (01) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
Macarréo (02) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém |
Macarréo (03) Sim Sim Sim Sim Sim Sim No contémdl
Macarrao (04) Sim Sim Sim Sim Sim Sim NZo contém | |
Pao (01) Sim Sim Sim Sim Sim Sim Nao cq
P&o (02) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém | |
P&o (03) Sim Sim Sim Sim Sim Sim a
Pao (04) Sim Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém

Torrada (01) Sim Sim Sim Sim sim 4N
. Torrada (02) Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
ko rada (03) Sim Sim Sim Sim _. .S N&o contem
Torrada (04) Sim Sim Sim Sim Sim N&o contém
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A legislacdo brasileira de rotulagem nutricional, Resolugdo RDC n° 360/03,
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estabelece que a informagdo nutricional deve ser expressa por porcao, incluindo a
medida caseira correspondente, conforme porcbes e medidas caseiras
estabelecidas no Regulamento Técnico especifico, atualmente a Resolugdo RDC n°
359/03 (ANVISA, 2003 apud SMITH, 2010). Diante do exposto, todos os alimentos
integrais que foram avaliados estdo adequados nos itens: medida caseira e por¢ao

Os modelos dos rotulos observados foram modelo linear, modelo vertical A e
modelo vertical B. Sendo os rétulos, elementos identificadores e que, além da sua
funcdo publicitaria, devem garantir ao consumidor um meio de informacdo que
permita escolhas adequadas, auxiliando na decisdo de compra e,
consequentemente, aumentando a eficiéncia do mercado e o bem-estar do
consumidor, é essencial que a forma como eles estdo expostos nas embalagens
sejam de forma clara e objetiva (MACHADO et al., 2006 apud CAVADA, 2012).

E importante lembrar que o consumo de alimentos integrais por idosos deve
esta adequado em quantidade e qualidade. Além de, com 0 aumento no consumo
desses alimentos deve aumentar em propor¢cdo direta a quantidade de &gua
consumida, pois, as fibras alimentares presentes nesses alimentos precisam da
agua para manter o bom funcionamento do organismo. O intestino funciona melhor,

a boca se mantém mais Umida e o corpo mais hidratado (BRASIL, 2010).

Dentre os alimentos integrais analisados, conforme mostra a tabela 3, o arroz

03 apresentou altos valores para 0s nutrientes obrigatérios na rotulagem nutricional
segundo a Resolucdo RDC n° 360, obtendo 356kcal, 76g de carboidratos, 11 g de
proteinas e 3,1 de gorduras. O iogurte 02 apresentou maior quantidade de energia
(126kcal), devido a altos valores nos nutrientes energéticos. Os macarrdg
apresentaram alto valor energético, em contrapartida alto valor de fibras alimeg
sendo o macarrdao 01 com maior valor (7,4g). O pado de forma apresg
valores de sb6dio, com uma diferenca pequena de 20 mg entre

odio (pdo 03 — 244 mg) e 0 que apresentou mengs 7y 56)02.3222
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As torradas mantiveram-se equivalentes, apresentando valores baixos em fibras, e

relevantes em saédio.

Freitas (2011), em estudo realizado com idosos observou que o0s trés
principais fornecedores de carboidratos refinados na dieta dos idosos foram o arroz
branco, o péo francés e o agucar refinado. Freitas (2011) mostra ainda que o
primeiro alimento integral (p&o integral) aparece na 212 colocacdo, em uma lista de
70 alimentos listados por prevalecerem na dieta dos idosos. A baixa frequéncia de
consumo de alimentos integrais foi também observada quando se avaliou o
consumo de fibras alimentares, sendo o feijao carioca o primeiro colocado, a laranja
0 segundo e banana o terceiro. O pao integral, o Unico alimento integral que constou
na lista de consumo de fibras, aparece em décimo segundo lugar apenas em relacéo
a frequéncia com que foram citados. Sendo a dieta dos idosos classificada em
consumo elevado de alimentos fontes de carboidratos complexos (pao, arroz,
macarrdo e batata), porém com baixo teor de fibras. Assumpc¢édo et al (2014),
também apresentou em seus resultados um consumo inadequado de cereais

integrais, além de sodio, leite e derivados.

TABELA 3 - Informacgé&o Nutricional de alimentos integrais

Amostras Valor Carboidratos Proteina Gorduras  Gorduras Gorduras Fibra Saodio
Energético (9) (9) Totais (g) Saturadas Trans (g) Alimentar (mg)
(@) (9)
Arroz
Arroz (01) 167 kcal 36 ¢ 359 1,19 0 0 3,09 0 4
Arroz (02) 180 kcal 39¢g 3,69 0,89 0 0 2449 6,8 m‘
Arroz (03) 356 kcall 76 g 11g 319 0 0 0,8¢g o
Arroz (04) 175 kcal 369 49 164¢g - 0 28¢g 14 mgl
logurte AN
logurte (05) 105 kcal 8,79 6,09 519 o A
logurte (06) 126 kcal 9,19 6,89 700
logurte (07) 113 kcal 14 g 4,449 4,49

plogurte (08) 111 kcal 9,449 5749 560

Macarrao
BVBBBs0 (01) 263 keal 529
Macarréo (02

) 278 kcal

contato@cieh.com.br
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Macarrdo (03) 252 keal 6dlg W IJELd | 2% 0 159
Macarréo (04)  [EEENEH 9,69 o n9:00ms ¢ O 0 3,29
Paodedormasio
P&o (01) 116 kcal . 380 o tAg 0,29 0 169
Pao (02) 117 kcal 16'g 8,07y BEIER 3 i 0 0 4,0g
Pao (03) 119 kcal 169 8,69 219 0,449 0 5349
Pao (04) 127 kcal 23 g 48¢g 209 0,39 0 2649
Torrada
Torrada (01) 70 kcal 17 g 419 249 13g 0 1,59
Torrada (02) 110 kcal 20 g 33g 2,09 0,69 0 219
Torrada (03) 115 kcal 21g 429 1,3¢g 0,49 0 1,5¢g
Torrada (04) 105 kcal 17 g 39¢g 249 09g 0 1,69

Anais CIEH (2015) — Vol. 2, N-

Como mostrado por Freitas (2011) e Assumpcao et al (2014), os individuos
acima de 60 anos de idade, classificados como idosos, ndo costumam consumir em
sua dieta alimentos integrais em quantidade suficiente a recomendada pelo manual
para profissionais da saude, referente a alimentacdo saudavel para pessoa idosa,
onde é incentivado o consumo de preparacdes com cereais integrais ou 0 uso de
produtos feitos a base de farinha de trigo integral, além da recomendacédo de
consumo de alimentos como frutas e verduras, visando atingir um maior consumo de

fibras.

Fisberg et al (2013) mostra ainda que a ingestao de vitaminas e minerais por
idosos brasileiros encontra-se aquém dos valores recomendados, e as acdes diretas
de incentivo a alimentacao saudavel devem facilitar o acesso a alimentos fontes de
micronutrientes como 0s cereais integrais, frutas e hortalicas, leites e derivados e

pescados pela populacéo idosa.

Gardenz et al (2013) apresenta como resultado de seu estudo que o consumo
de pao integral foi pouco referido entre os idosos entrevistados, mas, ele relata que
essa diminuicdo de consumo esta relacionada a falta de hbito em consumir esse
tipo de alimento. Ele indica ainda que entre os idosos que ja haviam se consultado
com nutricionista, foi observado maior frequéncia para a maioria dos habitos
alimentares saudaveis. Assim, ressalta-se a importancia de uma maior orientagdo no

gue envolve alimentagdo saudavel na terceira idade, para os idosos e familiares.

Assim, a partir dos resultados obtidos nesse estudo,

236 mg
236 mg
244 mg
224 mg

161 mg

105 mg

sionais contidas nos rétulos dos alimentos integrai a2 3308222
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as legislacdes, pois, os consumidores procuram informagdes relevantes a satde dos
mesmo, sendo a impressao “alimento integral” ou “integral” e as informacdes
nutricionais informacdes relevantes ao consumidor pertencente a terceira idade de

total relevancia na escolha do produto final e compra.

Visto que foi realizado apenas uma analise de rotulagem nutricional, a partir
dos resultados encontrados, ressalto a importancia de que exista mais estudos
envolvendo a rotulagem nutricional de alimentos importantes ao idoso com formas
diferentes de avaliar essa problematica, pois, tais resultados ajudam a identificar
problemas comuns a essa populacdo como a dificuldade de interpretacdo das

informacdes nutricionais.

CONCLUSAO

Conclui-se que todos os alimentos integrais analisados estdo de acordo com
as obrigatoriedades das legislacbes. No entanto, mesmo os roétulos analisados
estando de acordo com a Resolugdo RDC n° 360, os idosos e familiares devem se
atentar ao fato de exercitar a leitura e compreensédo das informagdes contidas nos
rotulos e informagfes nutricionais, pois, mesmo sendo alimentos integrais as
guantidades de nutrientes variam de marca para marca, de alimento para alimento,
para tanto, torna-se essencial uma analise critica na hora de escolher o alimento
integral adequado a seu estado nutricional para que ele possa realmente contribuir

para uma alimentacdo saudavel e envelhecimento ativo.

Lembro entdo, que € importante que exista acfes educativas relativas a
orientacdes de habitos alimentares saudaveis a esse ciclo de vida, que tanto precisa
de uma alimentacédo adequada como fator primordial de sua homeostase. Assim, a
insercdo de algumas informacdes relevantes ao idoso e familiares nos rotulo
embalagens dos alimentos tornaria mais didatico o processo de aprend]

leitura das informag¢des nutricionais presentes nos mesmos.
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