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ARTE DE COMER BEM

Os impactos da mudanga dos rétulos dos alimentos

Aprovacgao histdrica da medida no Brasil estimula o debate sobre a definigao de uma
comida saudavel diante da profusao de ofertas

Por Adriana Dias Lopes - Atualizado em 9 out 2020 (texto adaptado)

(1) E natural que, em sete meses de pandemia, as atencdes das autoridades
de saude estivessem voltadas para o virus. Na quarta-feira 7, contudo, deu-se no
Brasil uma decisdao de valor histérico e permanente — a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (Anvisa) aprovou por unanimidade mudancas cruciais nos rétulos
dos alimentos no Brasil.

(2) A principal alteracdo é a inclusdao de um selo em forma de lupa — que
devera estar visivel na frente das embalagens — como alerta para a presenca
exagerada de gordura, sal ou agucar no alimento, sinalizando, portanto, que faz mal



TAO IGUAIS, TAO DIFERENTES

Como identificar se um alimento é saudavel ou n&o
NATURAIS OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

0 que s&o: obtidos diretamente de plantas ou de
animais para o consumo sem ter sofrido afteracdes.
No maximo, passam pelo processo de moagem,
pasteurizacao, impeza e congelamento
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gorduras saturadas, colesterol, calcio,
ferro e sddio, além do valor energético e
de nutrientes. O conhecimento
cientifico e tecnoldgico conquistado nos
ultimos anos estda  conseguindo
finalmente consolidar algumas certezas
numa area plena de vaivém. A novidade:
jd ndo se condena um alimento por ele

em si, mas pelo modo como é
preparado.
(5) Os famigerados

ultraprocessados, elaborados com uma
profusao de substancias sintetizadas em
laboratdrio, que alteram a cor, o sabor, o
aroma e a textura do ingrediente
principal, devem, sim, ser vetados do
cardapio. Os nitritos e os nitratos de
sodio utilizados, compostos quimicos
com a fungdo de evitar a formacao de
bactérias (e, portanto, fazer com que os

a0 organismo.

(3) A acao era fundamental —
apenas 25% dos brasileiros entendem
perfeitamente o que esta escrito nas
embalagens. Para muito além de
etiquetas, o que é se alimentar de
maneira sauddvel diante da profusao
de ofertas nos dias de hoje? Na
década de 90, os fabricantes foram
obrigados a exibir com mais clareza o
conteldo dos produtos, indicando,
por exemplo, a presenca de gluten e a
quantidade de substancias delicadas
(“bpaixo  conteudo”, “alto teor”,
“reduzido” e “aumentado”).

(4) No inicio dos anos 2000
foram incluidos a rotulagem os itens
principais contidos nas embalagens:

ALIMENTOS PROCESSADOS

0 que s&o: um dos principais objetivos do
processamento é o aumento do prazo de validade dos
alimentos. Para isso, s80 preparados com temperos,
como sal, acucar, 6leo ou vinagre. Podem ser cozidos,
secos ou fermentados
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alimentos durem mais), podem induzir ao
cancer.

(6) J4 o método de defumacao, que
da gosto e também contribui para
prolongar a data de validade da comida,
faz uso do alcatrdao proveniente da fumaca
do carvao. Quanto maior o consumo desse
tipo de comida, maior o risco. Um dos
estudos mais completos sobre o assunto,
conduzido recentemente pela
Universidade de Navarra, na Espanha,
mostrou que pessoas que consomem mais
de quatro porgdes por dia desses
alimentos tém probabilidade 62% maior
de morrer de cancer na comparagao com
guem come menos de duas porgdes
cotidianas.

(7) Parte numerosa da industria de
alimentos virou o jogo — e, em
movimento para |a de sensato, investiu em
produtos mais sauddveis, lancando
versoes de refrigerantes, iogurtes e

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

0 que s#o: além dos ingredientes usados nos
processados, levam substancias sintetizadas em
laboratorio que alteram a cor, sabor, aroma e textura.
Duram muito mais
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Devem ser evitados

Fortes: o endocrinologista Antondo Carbos do Nescimento
@ a nutriclonista Ane Paule Bortoletto

biscoitos com menos acucar, sédio e gordura. Um dos exemplos classicos de como
um mesmo alimento pode ser tanto benéfico como maléfico para o organismo é o
hamburguer. Ha versdes fabricadas pela industria sem absolutamente nenhum
condimento, nem mesmo sal. A conservacao se faz apenas pelo congelamento. Os
sucos industrializados naturais, sem adicdao de acucar, sdo tdao sauddaveis quanto os

feitos em casa.

(8) Ha ainda, nessa direcdo, um novo conceito prestes a entrar na rotina
domeéstica: a chamada comida inteligente. S3o os produtos plant-based (do inglés, a
base de plantas), feitos com vegetais, imitando a textura e o sabor da proteina
animal, por exemplo. Toda e qualquer op¢cao a mesa que promova a mente sa em

corpo sao é bem-vinda.
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0 ALERTA APROVADO

0 selo definido nesta semana deve aparecer
na frente das embalagens, com letras claras

QUEM PROPOS
A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)

0QUEE

A lupa informa se a quantidade de agticares,
gordura saturada ou sédio esta acima da
recomendada pela Anvisa

QUEM JAUSA M

A ideia é semelhante ao modelo canadense

PROPOSTA: Escreva, nos quadros a seguir, o que vocé entendeu sobre cada paragrafo e sobre os

boxes.

Titulo

Paragrafo 1

Paragrafo 2

Paragrafo 3

Paragrafo 4

Paragrafo 5




Paragrafo 6

Paragrafo 7

Paragrafo 8
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diferentes

Alimentos

processados

Alimentos

ultraprocessados

O alerta

aprovado

ELES NAO - Os ultraprocessados: os conservantes podem ser cancerigenos




