Fique de

Dé preferéncia a produtos com baixo %VD
para gorduras saturadas, gordura trans e
sadio.

Dé preferéncia a produtos com alto %VD
para fibras alimentares

Resumindo...

DICAS PARA LEITURA DO
ROTULO DOS ALIMENTOS

SAIBA SEMPRE O QUE VOCE ESTA INGERINDO: ATENTE-SE
A TABELA NUTRICIONAL DOS PRODUTOS QUE CONSOME!

:
ACUCAR, CACAU,
SAL E FARINHA
TRIGO INT!
DE TROQUNIEGEAL ATENCAO! OS VALORES AQU
INFORMAGAO NUTRICIONAL REFEREM-SE A UMA PORCAO,
ENAO AO TOTALDO
RECOMENDA-SE O CONSUMO
SODIO (SAL) DE 2 A 4 GRAMAS POR DIA
FIBRAS CONSUMA, AO MENOS,
25 GPORDIA
GORDURAS TRANS EVITE O CONSUMO!

Fonte: http://drbarakat.com.br
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Tomate, - -
:caca: oo o primeiro
egetal, amj . .
m}:ﬁ,}‘;:;:gg“ ingrediente a
e aparecer é aquele em
maior quantidade

no produto

Quantidade de cada nutriente que a
porcao de referéncia possui

N

Os roétulos devem conter informagdes sobre

Prefira alimentos com menor densidade
calorica (kecal/porcao)

w

a origem do produto, caracteristicas,
quantidade, ingredientes, modo de preparo,

{NGREDIENTES; quantidade, ou seja, contetido total da embalagem!
Informacao Nutricional

lote, prazo de Vvalidade, informagdo : _
Nutrientes — sio necessarios, mas deve

seguir um valor limite de consumo diario

nutricional, etc. Por isso, é tdo importante

S

1
\& INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de g/mL (medida caseira)

saber interpreta-los.

2 \\Quamidade por porgao % VD (*)

3 — Valor Caldrico Keal

Carboidratos 9

Proteinas [¢]

Gorduras Totais 9

Gorduras Saturadas 9 =

4 Colesterol mg

Fibra Alimentar 9 |
Calcio mg

Ferro mg
\Sédio mg

*Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 calorias

Percentual de Valores Diarios (%VD) -
Indica em numero percentual o quanto a
porcdo representa do total que devemos

consumir por dia de cada nutriente,
baseado numa dieta de 2000 kcal

O que observar nos rotulos dos
alimentos?

(]

Lista de Ingredientes

- Primeiro item a ser analisado

O consumo desse tipo de gordura
(saturada) deve ser moderado porque,
quando  consumido em  grandes
quantidades, pode aumentar o risco de
desenvolvimento de doencas do coracao

Informacao Nutricional

(o))

- Deve ser avaliado criteriosamente
Prazo de validade

- Sempre observar se o alimento esta dentro do

prazo de validade

O que é rétulo? Lista de Ingredientes E a quantidade de produto que o
‘ fabricante usa como referéncia para os
valores  contidos na  informacio
D e . Traz todos os nutricional
, E toda informagao referente a um produto : > B componentes
: que esteja contida em uma embalagem. E : X ” presentes no . 1
I a "identidade de um produto". [ - alimento em ordem | ATENCAO: a porc¢do, geralmente, refere-se a
!_ _____________________ I . % decrescente de | uma pequena quantidade do produto e ndo ao
|
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