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De olho na Rotulagem

de Alimentos!

Entenda a importancia
da leitura das embalagens.
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Hdabitos sauddveis comecam com
escolhas conscientes — e em relacao

a alimentacdo nao seria diferente.

O que a maior parte da populacao
talvez ainda nao tenha se atentado

é que essas escolhas tém inicio no ato
da compra do produto a ser consumido.
Afinal, é através da leitura das
embalagens que podemos analisar

as caracteristicas do alimento

e prevenir agravos a saude.

Primeiro, observe se a embalagem esta
integra, sem qualquer abertura ou nada
que possa interferir na qualidade

do produto. Depois, verifique a data

de validade. Tudo certo? Pode passar
no caixa? Ainda nao.

Chegamos ao momento mais
importante: é hora de conferir a lista
de ingredientes exposta com os itens
que estao presentes no alimento,
sempre na ordem de maior quantidade
nos primeiros listados.
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Fique atento aos
ingredientes que representam
0 acucar e a gordura trans:

Acucar

Glicose, xarope de milho, xarope de glucose,
aglcar mascavo e maltodextrina.

Gordura Trans

Gordura parcialmente hidrogenada, gordura vegetal
parcialmente hidrogenada, gordura vegetal hidrogenada,
6leo vegetal parcialmente hidrogenado, 6leo vegetal
hidrogenado, 6leo hidrogenado e gordura parcialmente
hidrogenada e/ou interesterificada.

Composicao Nutricional

O rétulo nutricional compreende a por¢ao em 100g

ou 100ml do produto, onde sera analisada a sua
composigao em valor energético (calorias), carboidratos,
acUcares, proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas,

gorduras trans, fibras e sédio.




Rotulagem Nutricional Frontal

E obrigatdria a veiculagdo do simbolo de lupa com indicacao
de um ou mais nutrientes, conforme o caso, quando os alimentos
apresentarem as seguintes quantidades de nutrientes:

\
. . . 15g ou mais por 7,5g ou mais por
Aglicar adicionado 100g de alimento 100ml de alimento
6g ou mais por 3g ou mais por
Gordura saturada 100g de alimento 100ml de alimento
Sédio 600mg ou mais por 300mg ou mais por
100g de alimento 100ml de alimento
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Modelos com alto teor de um nutriente:

AGUCAR
(Prooe IR (2rro=) (I
SATURADA

Modelos com alto teor de dois nutrientes:

r AGUCAR ] GORDURA ACUCAR
{ ADICIONADO] SATURADA ADICIONADO

GORDURA
SATURADA

AGUCAR
ADICIONADO

GORDURA P)ALTO EM |
SATURADA :
lapicionano] saTURADA

ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

Modelos com alto teor de trés nutrientes:

ADICIONADO] SATURADA ADICIONADO
q GORDURA
AGUCAR SATURADA
ADICIONADO
SATURADA AGUCAR l
ADICIONADO Pf’ ALTO EM]
m GORDURA m AGUCAR | GORDURA m
— SATURADA ADICIONADO] SATURADA




Por ultimo,
e nao menos importante:

Compare as informagoes nutricionais dos alimentos de diferentes
marcas e sabores para a melhor escolha daqueles
que proporcionem mais nutrientes e menos riscos a sua salde.
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