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INTRODUCAO

A alimentacdo € universalmente reconhecida como um dos principais
determinantes da saude Sabese que o estilo de vida e, particularmente, os
habitos alimentares, desempenhamum papel preponderante no aumento
de doencas crénicas, tais como a obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e
doencascardiovasculares

Uma alimentacdo saudavel € uma alimentacdo equilibrada, completa e
variada que segueasorientacfesdaroda dos Alimentos.

Contudo, para ter uma alimentagao saudavel,ndo basta conhecermosos

7

nutrientes que compdem os alimentos, é necessario também, saber a

melhor maneirade escolhero que vamosconsumir,sendoque o rétulo dos
produtos alimentares se assumecomo um bom aliado neste processo,uma vez que funciona como o bilhete

deidentidade do produto.
Esteguia, pretende auxilia-lo na escolhacorrecta dos produtos alimentares, para que possamelhorar a sua

alimentagdoe consequentementemelhorar a suasaudee a da suafamilia.
Alexandra Bento

Presidente da Direccao da
Associacao Portuguesa dos Nutricionistas




ANTES DE SAIR DE CASA

LEMBRESE:

Faca uma lista de compras, com o que realmente
precisa de comprar e guie-se por ela no supermercado,
evitando assim,a compra de alimentos desnecessarios

(& )
N&o va ao supermercado com fome, pois assim é =L=
mais dificil controlar os impulsos e comprar alimentos ] 4

altamente cal6ricos.

AR
Va as compras sozinho: Todas as vezes que for

acompanhado, principalmente  por criangas, a
probabilidade de comprar mais produtos desnecessarios
aumenta

N&o deixe passar muito tempo entre uma compra e
outra, pois tende acomprar mais produtos supérfluos.

Agora sim, esta pronto para ir as compras!




O valor nutricional dos alimentos depende de variofctores, que devem sepbservados na hora da sua

compra:

Sazonalidade
Cheiro

Cor

Textura

Tipo de conservacgédo do alimento

Além disso,LEIA SEMPRE O ROTULO DOS PRODUTOS ALIMENTARE® contém informacodes

importantes que podem ser muito Uteis na escolha dos alimentos.

COMO ESCOLHER OS ALIMENTQO

%
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APRENDA A INTERPRETAR UM ROTUL

Denominacéo de venda

Moranguissimo

logurteliquido Aromatizadode

morango

Ingredientes: Leite parcialmente ————
desnatado, agticar, aroma de morango e
fermentosldcteos

Lista de ingredientes

Informacio Nutricional
por porgio
Inf 30 Nutricional
Valor Energético | 140kcal= 588k 7%
Conservarentre 02Ce 62C N Tideatoe da 208 . n Ormagao utriciona
. AN Carbono
Consumiraté: (vertampa) AN Proteinas 6.0¢ 8
N Gorduras Totais 1.0 7™
Lote: (vertampa) Gorduras 23g 13%
. Saturadas
Gordura Ty 0g
Produzido e embalado por: ‘lb:;:;.:‘:: o:-_ o
Produtores de lacticinios, S&, \ \. . %
Rua Jodo das Regras, n2284, 420&;291 Porto \\
‘ AN .
N = N\ AN
‘ I !'-:;;\ L . 185ml
\ p- 4 AN AN
- AN = N
\
\
\

Cédigo de barras

Condicdes de conservagao

Prazo de Validade

Ponto verde

Lote

Nome e morada da entidade

D




Na leitura do Rétulo, é importante:

LISTA DE INGREDIENTES

Os ingredientes que compdem o
alimento sdo apresentados por
ordem decrescente em termos de
gquantidade.

ADITIVOS séao representados pela
sua categoria e pelo seu nome
especificoou pela letra O %s@guida
de um nimero com trés algarismos
(Ex: antioxidante E300).

ALERGENICOStém que constar
igualmente na lista de ingredientes
(Ex: glaten, ovos, crustaceos,
amendoim, soja, leite, etc). Esta
informacdo € precedida por

OAT T80 |

PRAZO DE VALIDADE, fique atento,
principalmente se estiverem em
promogao ou com um prego muito
abaixo do normal, pois, muitas vezes,
os alimentos nestas situagfes estao
com uma data limite de consumo
muito proxima.

Esteja atento as CONDICOESDE
CONSERVACAO dos diferentes
alimentos, para assim os transportar
e armazenar correctamente, e estes,
estarem adequados para consumo
até findar o prazo de validade.




Utilize a INFORMACAONUTRICIONALpara escolher os alimentos

Apesar da sua elevada importancia na escolha alimentar, nem sempre a informagdo nutricional é

obrigatéria, no entanto, a maioria dasinddstrias alimentares,apresentanos seusprodutos estainformacao.

| ALEGACAONUTRICIONAL: qualquer mensagemque afirme, |
| sugira ou implique que um alimento possui propriedades |

l benéficasparticulares devido & sua composicdoenergéticaou | -
Informac&o nutricional € obrigatéria

de um nutriente em particular. Exemplo: @ rico emA U1 A E|I 0 . ) b
| quando existe no rotulo uma alegacéo

nutricional .
ALEGAGAME SAUDE qualquer mensagemque afirme, sugira | Exemplos: O &l AABRIT A GARA IO
ou impligue uma relagéo entre um alimento ou um dos seus | OOA A OWE Aicalorias ou outro
constituintes e a salde Este tipo de alegacdesrefere-se a | nutriente especifico

| fungOesfisiolégicas de um componente A alegacédotem de ser |
: baseadaem dados cientificos confirmados e aceitese deve ser |
| compreensivel para o consumidor comum. Exemplo: OA U IA ET

pode ajudar afortalecer osT OOT 006 |




Ao consultar varios rétulos, vai encontrar aINFORMACAONUTRICIONALde diversasformas:

Informacé&o nutricional completa

Informacgé&o Nutricional por 100g
Valor Energético KJ/Kcal h -
Informacdo nutricional completa
Proteinas g Para além do valor energético e dos
principais nutrientes dos alimentos,

Glicidos p
dos quais: g poqe tambgm apresentar teores em
actcares g acucares, acidos gordos saturados,
poliéis 9 colesterol, acidos gordos trans, fibras
amido g alimentares, vitaminas e minerais
(s6dio, célcio).
Lipidos
dos quais: 9 o )
saturados 9 Informacé&o nutricional simples
monoinsaturados g
polinsaturados g 5 .
colesterol g Informac&o Nutricional por 100g
Valor Energético KJ/Kcal Informagéo  nutricional
Fibras alimentares g Proteinas 9 simples Apresenta apenas
Sédio g Glicidos g o valor energético do

alimento e o teor em
proteinas, hidratos de
carbono ou (glicidos e
lipidos ou gorduras.

Lipidos g




por porgio/dose

ENERGA MME’ Lirioos Lirioos
140kecal | 30g | 09¢g “olmz osg
L 7% 3% 1% 1% 12%

do VDR para adulto

Fonte: FiPA, 2009

Infformagéo nutricional baseada
em Valores Diarios de Referéncia
(VDR)

Estesvalores foram estabelecidosde
acordo com varios estudos
cientificos. Como é o exemplo do
esquema de Rotulagem Nutricional
da Federagcdo das Industrias
PortuguesasAgroalimentares(FIPA).
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Fonte: Food Standart Agency

Esquema do semaforo (Food
Standart Agency (FSA) do Reino
Unido), que utiliza um cédigo de
cores atribuido a alguns dos
nutrientes, nomeadamente gordura,
gordura saturada, agucar simples e
sal. Este esquema da indicagbes ao
consumidor de como escolher os
produtos alimentares de acordo com
as cores indicadas. O verde significa
gue o produto alimentar é composto
por baixa quantidade desse
nutriente, o amarelo que tem um teor
médio e o vermelho que tem um teor
elevadodo nutriente em causa




Oque significam ositems da tabela de Informacéo Nutricional dos alimentos?

VALOR ENERGETICCé a soma da energia proveniente dos hidratos de carbono, proteinas e gorduras
(nutrientes energéticos). No rétulo, o valor energéticoé expressosob aforma de quilocalorias e quilojoules

(1kcal=4,16kj). As necessidadesenergéticasde um individuo dependemde varios factores como a idade,
sexoe nivel de actividadefisica

OValor Diario de Referéncia (VDR) presentenos rétulos Nuiriente VOR
Energia/Calorias 2000kcal
de 2000kcal baseiaseem recomendacdeficiais adequadas Proteinas 50g
ioria d lacs daveladul Hidratos de carbono 2709
paraamaioria da populagaosaudaveladulta. Lipidos/Gorduras 709
Lipidos
Saturados/Gorduras 20g
saturadas
Fibra 25¢g
Saédio (sal) 2,49 (69)
Acglcares 90g
. Gordur_as 169
polinsaturadas totais
Acidos gordos Omega 6 14g
Acidos gordos Omega 3
’ to?ais 2.29
Gorduras

Fonte : FiPA, 2009 349

monoinsaturadas




PROTEINASS&osubstanciasomponentesdos alimentosnecessariaparao desenvolvimentogrescimentoe
manutencdodos 6rgaos Existemessencialmentena carne, peixe, ovos, lacticiniose leguminosas(feijao,

ervilhas soja)

GLICIDOS/HIDRATOSECARBONGsiocomponentesdosalimentoscujaprincipalfuncioé fornecerenergia
paraa realizacdode todas as fungdesdo organismo Sdoencontradosem maioresquantidadesem cereaise
derivados (massa, arroz, farinha, cereais de pequencalmoco, pao), leguminosas(feijao, grédo de bico),

tubérculos(batata),fruta, agcicarde mesae mel.

Privilegie o consumo de hidratos de carbono
complexos como o amido (p&o, massae arroz
integrais, fruta, horticolas e leguminosas)

Acucares existemsobaformade acucar(sacarose)acucaresio mel (agcucaresnvertidos)e actcarda
fruta (frutose), por exempla Aparecemnos maisdiversosprodutos alimentares,de forma natural ou

adicionadosomoingredienteqprodutosde pastelariae confeitaria)

Limite o consumo de acglcares simples.




Polidis estdo presentesna forma natural em alguns alimentos, podem também ser produzidos
industrialmente e utilizados pelaindustria agro-alimentar para obter produtos com baixo valor

energético,comoé exemplodo sorbitol, manitol, xilitol .

O seu consumo excessivo pode ter
efeito laxante.

LIPIDOS/GORDURAs&oresponsaveispela regulagdoda temperatura corporal e funcionam como reserva
energética para situagfes de emergéncia Existem em alimentos de origem animal e vegetal, como a
manteiga, natas, gema de ovo, gorduras da constituicdo das carnes, aves e pescado, azeite, 0leos,

margarinas,frutos secose algunsfrutos tropicais.

Gordura Saturada € um tipo de gordura presente em alimentos de origem animal,
especialmente como gordura de constituicdo das carnes, peles das aves, produtos de
charcutaria, 6leosde cocoe 6leosO b A O A E AIEIADI @ Ads dudids€pddem encontrar em

muitos alimentos processadosno leite gordo e seusderivadosgordos.

O seu consumo excessivo aumenta o risco de doencgas
cardiovasculares %VDR elevadas significam que o
alimento apresenta grande quantidade de gordura
saturadaemrelacdoasnecessidadegsliarias de 2000kcal.




Gordura Trans (Acidos Gordos Trans) - € um tipo de gordura muito encontrada em
produtos industrializados como é o casodas margarinas,snacks bolachas alimentosfritos .
Escolha alimentos isentos ou com
quantidades insignificantes (<1%) de
gorduratrans.
FIBRAS ALIMENTARES - existem apenas em alimentos de origem vegetal, estando presentes em
diversos tipos de alimentos, como fruta e horticolas, cereais e seus derivados de cor escura e
leguminosas A ingestdo de fibras apresenta comprovados beneficios para o organismo, como
diminuic&o do risco de obstipacéo,de obesidade,de doencascardiovascularese de diferentes tipos de

cancro.

Aumente o consumo alimentos
comelevadoteor emfibras.

SODIO- existe essencialmenteno sal de cozinha, nos mais diversos produtos industrializados, nos
produtos de charcutaria, na 4guaengarrafada,alguns cereais de pequenc-almoco e bolachas Deve ser

consumidoem moderacaodevido a suaassociacda@om o aumentodatensaoarterial .

Evite consumir alimentos com
elevadoteor em sadio.




Agoraque ja aprendeu a interpretar ainformacé&o nutricional de um rétulo de um alimento, tenha

em conta,também,as seguintes dicas na escolha dos diferentes tipos de alimento .

COMO ESCOLHER PRODUTOS EMBALAD(

Verifique o prazo de validade

Tenhaematencéoaintegridade daembalagem:ndo podeestar
enferrujada,amassadaou rasgada

Verifique o0 aspecto organoléptico do alimento: o produto

nao deveestar comcor, cheiro ou consisténciaalterada
Observeseo local de armazenamento estaemboas

condi¢des seasprateleiras estaolimpas, osfrigorificos e

arcascongeladorasestaoatemperatura adequada




COMO ESCOLHER PRODUTOS FRESC

OsALIMENTOSFRESCOSnesmo sendo alvo de algum tipo de processamento,tém um tempo de vida util

curto, sendo considerados pereciveis. Sao alimentos que se degradam muito facilmente e requerem

cuidadosespeciaisno momento de aquisicdo,armazenamento preparacaoe confeccao

Na altura de escolher estes alimentos como o0 peixe, marisco e moluscos, carne, ovos, fruta, produtos

horticolas e leguminosasfrescas lacticinios,ha que ter em atencdoalgunspontos:

O peixe fresco e 0 marisco deverao estaempre
expostos em arcas de refrigeracdo, devendo
Estar separados por espécies:

Na escolha do PEIXE e MARISCO

VERIFIQUE NO PEIXE
Peleclara,cor firme e brilhante
Odor moderado (odor maresia)
Escamasaderentesa pele
Olhoslimpos, convexose com a pupila negra brilhante
Guelrascor rosa escuro, coloracao brilhante e sem odor
estranho

Carnefirme aotoque e firmemente agarradaasespinhas

OS




VERIFIQUE NO MARISC




