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APRENDENDO A LER ROTULOS

Orétulo € a identidade do produto.

Além da lista de ingredientes, o rotulo deve indic:
guantidade, prazo de validade, informacao
nutricional, nome e endereco do fabricante, nime
do Servico de Inspecao Federal (SIF), método
conservacao, entre outros dados.




LISTA DE
INGREDIENTES




LISTA DE INGREDIENTES

Todo alimento industrializado deve, por lei,
conter a lista de ingredientes, com excecao de
alimentos com um unico ingrediente

Os ingredientes sao colocados em ordem
decrescente da respectiva proporcao. Quanto
menos ingredientes melhor. Prefira alimentos

mais naturais

Os aditivos alimentares devem ser declarados
apos os ingredientes, constando sua funcao no
alimento




Pao branco

Ingredientes: farinha de irigo
enriquecida com ferro e acido folico,
acucar, gluten sal, gordura vegetal,
fermento blologlco e conservante
propionato de calcio

Outros . Lmhaga ajuda a |

beneficios oomnateraTPM

LISTA DE INGREDIENTES

Os produtos integrais sao
beneficos se ingendos de
forma equilibrada.
Funcionam como
antioxidantes, pois contém
vitamina E

As fibras reduzem o risco
de cancer no intestino e
dao mais saciedade que 0s

Pao integral paes refinados
Ingredientes: farinha integral,

farelo, fibra, germen de trnigo,
vitaminas e minerais

Apesar disso, podem ter a
mesma quantidade de
calorias — ou ate mais —
que um pao branco

Aveia: é bom para Centelo reduz o nsco nght tem 25% menos de

o intestino : de cancer : algum ingrediente (como
- : : sal ou gordura)



LISTA DE INGREDIENTES

IngredientesiFarinha de trigo integral,

gluten, graode aveia, farelo de trigo, acucar
demeraraorganico, flocos de centeio, flocos
de soja, graode triticale, semente de
girassol, semente de linhaca, dleo de
girassol, sal, flocos de cevada, gritz de milho,
gergelim, mel, graode quinoa, grao de
milheto, semente de linhaca dourada,

amido, farinha de trigo fortificada com ferro
e acido folico, farinha de linhaca, farinha de

arroz, farinha de soja, acidulante acido
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MEDIDA CASEIRA
PORCAO

NFQRMACAONUTRICIONAL/INFORMACION NUTRICIONAL/NUTRTION AL INFORMATION

= PorgioPurin Potionde 2504 Quadradinos| Cudradies Suares

Quantidade por porgo/ Cantidad porporcion/ Quantityperportion | %VD(*)/%DV()

Valor energético/Caloric Value 127 keal =533kJ 6%
“Carboidratos/Carbohidratos/Carbohydrates 14g 5%
Proteinas/Proteins 159 2%
Gordurastotais /Grasas totales / Total fat 1,09 13%
“Gorduras saturadas /Grasassaturadas 3.8 17%

Saturated Fat

Gorduras trans/Grasas trans/ Trans fat

naocontém/ nocontiene/|

does not contain

“Fibra dimentar/Fibra dimentaria/ Dietary fiore

169

6%

Sodio/ Sodio/Sodium

Sus valores pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades energeticas. **VD
no establecido. *% Reference dialy values based on a diet of 2.000 kcal or 8.400 kJ. Your daily
values may be higher or lower depending on your energetic needs. ** DV notestablished

0%

*%Valores darios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 keal ou 8.400 kJ. Sews valores
diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energeticas. **VD
nao estabelecido. *% Valores diarios de referencia con base a una dieta de 2.000 keal u8.400 k.

)
Nestle.

Faz Bem

»




INFORMAGAO
NUTRICIONAL




INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de...... g ou mL {medida caseira)

Quantidade por porcao Y VD(™)

Valor Energético kcal e kJ %o
Carboidratos g %
Proteinas g %
Gorduras Totals g %

Gorduras Saturadas g Yo

Gorduras Trans g -
Fibra Alimentar g Yo
sodio mg %
Outros minerais (1) mg ou mcg
Vitaminas (1) mg ou mcg

(*}% Valores Dianos de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ocu 8400 k). Seus valores
didgrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(1) Quando declarados.




INFORMAGAO NUTRICIONAL

Valor energético: prefira alimentos com menor
guantidade calorica ( kcal / 100g ) Mais de 4(
calorias por 100g de produto e bastante eleva

)0

50g = 37 calorias 50g = 98 calorias

o R > 7/ 4 :

2228

7 =55 TR
g SEEVRCLES )
fibras




INFORMAGAO NUTRICIONAL

Carboidratos: analisar com cuidado pois 0 mesmc

tipo de produto pode conter maior quantidade de

carboidratos e ate mesmo menor quantidade de
fibras

50g = 17g de carbo
3,7g de fibras




Cortes de Carne Boving
I PO E e RN | S| | sy | ERC ) | [ e—"" | =)
KA 241 373 330 220 153 289 338

0o o 0 0 0 0 0
Proteinas (g 31,9 28,8 286 325 30,7 264 242

Gorduras Totais (g 11.6 27.7 230 8.8 24 195 26.0
Gorduras Sat (g 51 118/ 55 | 45 | 97 | 79 |[121

49 121 54 | 31 727 92 104
Gorduras Poli (g 03 03 (02 62 02 04 05
52 92 72 58 58 60 39
92 95 91 103 88 92 65
520 270 770 E2 50 RZAN Es 2N



I\ QUANTO POSSO INGERIR? QUAIS SAO AS FONTES?| AL

c TOTAL = 20-35% do VCT FONTES*: t
Saturada < 10% ou < 7% para o Carnes, leite e derivados eS
Va.l O tratamento da hipercolesterolemia = ~ (queijos, iogurtes, creme de leite); u ra

e prevenc¢ao da aterogénese Azeite de dendé e dleo de coco

v -
t !..'\q‘

Oleos de oliva e canola; Azeitona, ) | d e
abacate e oleaginosas (amendoim,
castanhas, nozes, améndoas). SO @

O Ci
0]

Monoinsaturada < 20%

-~ 4

Poli-insaturada: 6 = 11% (13 - 24g*¥;
1 a 2 colheres de sopa de d6leo vegetal) &

o i:\
Omega-6: 2,5 - 9% (6 a 20g**) ‘x’

= = 4'2—?‘ Linhaca e éleo; nozes;
_a. s *k) S ! 4
Omega-3: 0,5-2% (1 4g**) ‘fm salmio, sardinha;

Oleos de soja, milho e girassol;

.+« Gordura vegetal hidrogenada;
Gordura trans < 1% ‘.‘ # 4 Produtos de panificacdo; algumas

u margarinas e frituras industriais.
Apenas em alimentos de origem
Colesterol < 200 mg/dia animal, como carnes,
y laticinios e ovos.
—

* Ver composi¢do em dcidos graxos dos 6leos vegetais na Tabela final;
** Com base em uma dieta de 2.000 kcal.



INFORMAGAO NUTRICIONAL

© Controle o seu consumo
O limite diario de ingestado de trans aceito pelos especialistas é de dois gramas. Conhega os alimentos com altas taxas ¢
Biscoitos recheados Chocolates Salgadinhos
'™ Dose de trans * @ \ 1M Dose de trans de pacote

il,'.‘,  1,5gemumabara
pequena (20 g)

(m Dose de trans

2,1 g em 3 unidades
2 g por pacote

Biscoitos sem recheio

tém menos trans. As versdes ao leite médio (30 g)
Ja existem marcas € amargo tém menos Ha salgadinhos
sem trans trans do que tipos de milho
recheados ou aerados sem trans
Lasanha congelada 4 queijos Batata fritas (fast-food)
\® Dose de trans : Sorvete de massa 3 Doco do rans
3,4 g em uma porgdo média (3209) W pose de trans 8 g por pacote médio
.Preﬁra'massas feitas em casa com 1, 6 g em uma bola Prefira assadas, faca em casa
INGCIaNtes SeM frans ou em Ha marcas sem trans. com oleo vegetal ou sé coma
restaurantes de boa qualidade Picolés de frutas ndo em restaurantes que
Fortes: nutricionista Elana Gimenoz ($°) tém trans asseguram preparo sem trans

© Sociedade Brasivira do Cardiviogha
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Tomate Tomate em Extrato de Polpa de
W natura conserva tomate Tomate
Valor energéticd 15 Kcal 17,7 Kcal 66,6 Kcal 50 Kcal
Carboidratos 3,1g 3,38¢g 4g 8,3¢g
Proteinas 1,1g 1,07¢g 3g 1,6
Gorduras 0,2g Og 0g 0,8g
Fibras 1,2g 1,23 g 3g 1,6¢
Sédio 1mg 6 mg 433 mg 483 mg

FechandoZiper.com
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OUTROS PONTOS

PESSOAS COM ALERGIAS
CORANTES, GLUTEN, LACTOSE,

TARTRAZINA

DIET E LIGHT ?
MAIS FIBRAS MELHOR

SOMENTE CALORIAS ?
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