Aprendendo a ler rotulos:
Como fazer escolhas mais
saudaveis

‘ ’




Vocé costuma ler os rotulos
quando vai ao mercado?

O rotulo dos alimentos é uma forma de
comunicacao entre o produto e o consumidor.

Informacgao Nutricional
Porcao de 30g (3 unidades)

Quantidade por por¢do  o.\/p Aprender a ler os rotulos
Valor energetico é essencial para que
Carboidratos ib t
Protalnas sai amos.o que es a.mos
Gorduras totais consumindo e assim,
Gorduras saturadas poder realizar escolhas

Gorduras trans
Fibra alimentar
Sodio

mais saudaveis

Valores diarios de referencia com
base em uma dieta de 2000 kcal




Aprendendo a ler os rotulos

Observe a Lista de Ingredientes

Se atente a quantidade de Ingredientes do produto.
Quanto mais ingredientes ele tiver, maior o grau de
processamento e menos saudavel.

Ingredientes: frainha de trigo enriquecida com ferro e acido

folico, farinha de trigo integral,ovos , xarope de glucose e
frutose, leite, farinha de rosca, conservante acido sorbito, agua

e sal.

Ingredientes: Polvilho azedo,ovos, leite, agua e sal.

Prefira os produtos que contenham poucos
ingredientes. Quanto menor a lista, melhor.



Aprendendo a ler os rotulos

Observe a Lista de Ingredientes

Observe a ordem dos ingredientes. O primeiro
ingrediente é aquele que esta em maior
guantidade no produto e o ultimo, o que

apresenta menor quantidade.

Evite os produtos que tenha acuicares e gorduras entre
os primeiros ingredientes.



Aprendendo a ler os rotulos

Observe a Lista de Ingredientes

Se atente a qualidade dos ingredientes.

Se o produto tem muitos ingredientes que
vocé nao conhece ou que sao dificeis de
pronunciar, evite-os, pois geralmente eles sao
aditivos quimicos e conservantes.

Ingredientes:Leite, leite em po integral, fermento lacteo.
Ndo contém gluten

Ingredientes:Leite, leite em po integral, preparado sabor nata

(d4gua, amido modificado, farinha de arroz<acidulante acido>

citrico,<conservador sorbato de pota55| pessantes goma
xantana «_carboximetilcelulose=e—ar

lacteo. Contém gluten




Aprendendo a ler os rotulos

Observe o Valor Diario de Referéencia

O %VD indica o quanto o

Informacgdo Nutricional produ.to apres:enta de
Porcdo de 80g (1 pacote) energia e nutrientes em

Quantidade por porgéo W relacao SIS dieta de
Valor energético 375 kcal 19 2000 calorias.

Carboidratos 51g 17
Proteinas 8,4g 11 Nao é necessario ficar

Gorduras totais 15g 27 somando as quantidades,
Gorduras saturadas  6,8¢ 31 basta saber que um alto %
Gorduras trans Og ok VD indica que o produto
Fibra alimentar 2,5¢ 10 apresenta alto teor de

bdio 1556 mg » determinado nutriente. Ja os

A ; 0 . . -
.~ Valores didrios de referencia com com %VD reduzido, indicam
ﬁgo__d_. base em uma dieta de 2000 kcal o contrario.

&

Fique atento! Um unico macarrao instantaneo, por
exemplo, tem 65 % do que deveriamos consumir durante
todo o dia de sadio.



Aprendendo a ler os rotulos

Informacao Nutricional

Porcao de 30g (3 unidades

Quantidade por porcao %\VD
Valor energético 130 kcal
Carboidratos 23g
Proteinas 2,1g
Gorduras totais 3,28
Gorduras saturadas  0,3g
Gorduras trans 0,8
Fibra alimentar 0,6
Sédio 152 mg

Valores diarios de referencia com
base em uma dieta de 2000 kcal

alimentares

Observe a Informacao Nutricional

A porcao é a quantidade
meédia do alimento que deve
ser usualmente consumida
por pessoas saudaveis, e
pode nao corresponder a
embalagem inteira

A medida caseira indica a
medida normalmente usada
pelo consumidor para medir
alimentos.

Dé preferéncia a produtos com baixo %VD para gorduras
saturadas, trans e sodio; e com alto % VD para as fibras



Dica para facilitar a leitura e
interpretacao dos rotulos

*l-

O aplicativo desrotulando é uma ferramenta que
pode ser utilizada para auxiliar a escolha de
produtos mais saudaveis durante as compras.

O app faz uma analise
qualitativa e
guantitativa dos
componentes dos
produtos.
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