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INTRODUÇÃO

A alimentação é universalmente reconhecida como um dos principais

determinantes da saúde. Sabe-seque o estilo de vida e,particularmente, os

hábitos alimentares, desempenhamum papel preponderante no aumento

de doenças crónicas, tais como a obesidade,diabetes mellitus tipo 2 e

doençascardiovasculares.

Uma alimentação saudável é uma alimentação equilibrada, completa e

variadaquesegueasorientaçõesda roda dosAlimentos.

Contudo, para ter uma alimentação saudável,não basta conhecermosos

nutrientes que compõem os alimentos, é necessário também, saber a

melhor maneiradeescolhero que vamosconsumir,sendoqueo rótulo dos

produtos alimentares seassumecomoum bom aliado nesteprocesso,uma vez que funciona comoo bilhete

de identidade do produto.

Esteguia,pretende auxiliá-lo na escolhacorrecta dos produtos alimentares,para que possamelhorar a sua

alimentaçãoe consequentementemelhorar a suasaúdee a dasuafamília.
Alexandra Bento

Presidente da Direcção da
Associação Portuguesa dos Nutricionistas



LEMBRE-SE:

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

Não vá ao supermercado com fome , pois assim é
mais difícil controlar os impulsos e comprar alimentos
altamentecalóricos.

Vá às compras sozinho : Todas as vezes que for
acompanhado, principalmente por crianças, a
probabilidade de comprar mais produtos desnecessários
aumenta.

Não deixe passar muito tempo entre uma compra e
outra, pois tendea comprar mais produtos supérfluos.

Agora sim, está pronto para ir às compras!

ANTES DE SAIR DE CASA



COMO ESCOLHER OS ALIMENTOS

O valor nutricional dos alimentos depende de vários factores , que devem ser observados na hora da sua 

compra:

Sazonalidade 

Cheiro

Cor

Textura

Tipo de conservação do alimento

Além disso, LEIA SEMPRE O RÓTULO DOS PRODUTOS ALIMENTARES, este contém informações 

importantes que podem ser muito úteis na escolha dos alimentos. 



APRENDA A INTERPRETAR UM RÓTULO 

Denominação de venda

Lista de ingredientes 

Informação Nutricional

Condições de conservação

Prazo de Validade

Lote

Nome e morada da entidade

Código de barras

Ponto verde



LISTA DE INGREDIENTES

Os ingredientes que compõem o
alimento são apresentados por
ordem decrescente em termos de
quantidade.

ADITIVOS são representados pela
sua categoria e pelo seu nome
específicoou pela letra Ȱ%ȱseguida
de um número com três algarismos
(Ex: antioxidante E300).

ALERGÉNICOS têm que constar
igualmente na lista de ingredientes
(Ex: glúten, ovos, crustáceos,
amendoim, soja, leite, etc). Esta
informação é precedida por
ȰÃÏÎÔïÍȣ.ȱ.

PRAZO DE VALIDADE, fique atento,
principalmente se estiverem em
promoção ou com um preço muito
abaixo do normal, pois, muitas vezes,
os alimentos nestas situações estão
com uma data limite de consumo
muito próxima.

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

Na leitura do Rótulo, é importante:



Utilize a INFORMAÇÃONUTRICIONALpara escolher os alimentos

Apesar da sua elevada importância na escolha alimentar, nem sempre a informação nutricional é

obrigatória, no entanto,a maioria dasindústrias alimentares,apresentanosseusprodutos estainformação.

Informação nutricional é obrigatória

quando existe no rótulo uma alegação

nutricional .

Exemplos: ȰÆÏÎÔÅÄÅȱȟȰÅÌÅÖÁÄÏÔÅÏÒȱȟ

ȰÒÅÄÕÚÉÄÏÅÍȱcalorias ou outro

nutriente específico.

ALEGAÇÃONUTRICIONAL- qualquer mensagemque afirme,

sugira ou implique que um alimento possui propriedades

benéficasparticulares devido à sua composiçãoenergéticaou

deum nutriente em particular .Exemplo: Ȱȣrico emÃÜÌÃÉÏȱ

ALEGAÇÃODESAÚDE- qualquer mensagemque afirme, sugira

ou implique uma relação entre um alimento ou um dos seus

constituintes e a saúde. Este tipo de alegaçõesrefere-se a

funçõesfisiológicas de um componente. A alegaçãotem de ser

baseadaem dadoscientíficos confirmados e aceitese deve ser

compreensível para o consumidor comum. Exemplo: ȰÃÜÌÃÉÏ

pode ajudar a fortalecer osÏÓÓÏÓȱ



Ao consultar vários rótulos, vai encontrar a INFORMAÇÃONUTRICIONALde diversasformas:

Informação Nutricional por 100g

Valor Energético KJ/Kcal

Proteínas g

Glícidos 
dos quais:

açúcares 
polióis
amido 

g
g
g
g

Lípidos 
dos quais:

saturados 
monoinsaturados
polinsaturados
colesterol

g
g
g
g
g

Fibras alimentares g

Sódio g

Informação nutricional completa
Para além do valor energético e dos
principais nutrientes dos alimentos,
pode também apresentar teores em
açúcares, ácidos gordos saturados,
colesterol, ácidos gordos trans, fibras
alimentares, vitaminas e minerais
(sódio,cálcio).

Informação Nutricional por 100g

Valor Energético KJ/Kcal

Proteínas g

Glícidos g

Lípidos g

Informação nutricional
simples Apresenta apenas
o valor energético do
alimento e o teor em
proteínas, hidratos de
carbono ou glícidos e
lípidos ou gorduras.

Informação nutricional simples

Informação nutricional completa



Informação nutricional baseada
em Valores Diários de Referência
(VDR)

Estesvalores foram estabelecidosde
acordo com vários estudos
científicos. Como é o exemplo do
esquema de Rotulagem Nutricional
da Federação das Indústrias
PortuguesasAgroalimentares(FIPA).

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

Fonte: Food Standart AgencyFonte: FiPA,2009



Oque significam os items da tabela de Informação Nutricional dos alimentos?

VALOR ENERGÉTICOé a soma da energia proveniente dos hidratos de carbono, proteínas e gorduras

(nutrientes energéticos).No rótulo, o valor energéticoé expressosoba forma de quilocalorias e quilojoules

(1kcal=4,16kj) . As necessidadesenergéticasde um indivíduo dependemde vários factores como a idade,

sexoe nível de actividadefísica.

OValor Diário de Referência (VDR) presentenos rótulos

de2000kcal baseia-seem recomendaçõesoficiais adequadas

para a maioria da populaçãosaudáveladulta.

Nutriente VDR

Energia/Calorias 2000kcal

Proteínas 50g

Hidratos de carbono 270g

Lípidos/Gorduras 70g

Lípidos 

Saturados/Gorduras 

saturadas

20g

Fibra 25g

Sódio (sal) 2,4 g (6g)

Açúcares 90g

Gorduras 

polinsaturadas totais
16g

Ácidos gordos Ómega 6 14g

Ácidos gordos Ómega 3 

totais
2,2g

Gorduras 

monoinsaturadas
34gFonte : FiPA,2009



PROTEÍNAS- Sãosubstânciascomponentesdosalimentosnecessáriasparao desenvolvimento,crescimentoe

manutençãodos órgãos. Existemessencialmentena carne, peixe, ovos, lacticíniose leguminosas(feijão,

ervilhas,soja).

GLÍCIDOS/HIDRATOSDECARBONO- sãocomponentesdosalimentoscujaprincipalfunçãoé fornecerenergia

para a realizaçãode todasas funçõesdo organismo. Sãoencontradosem maioresquantidadesem cereaise

derivados (massa,arroz, farinha, cereais de pequeno-almoço, pão), leguminosas(feijão, grão de bico),

tubérculos(batata),fruta, açúcardemesae mel.

Açúcares- existemsoba formade açúcar(sacarose),açúcaresdo mel (açúcaresinvertidos)e açúcarda

fruta (frutose),por exemplo. Aparecemnosmaisdiversosprodutosalimentares,de forma natural ou

adicionadoscomoingredientes(produtosdepastelariae confeitaria)

Privilegie o consumo de hidratos de carbono
complexos como o amido (pão, massa e arroz
integrais,fruta, hortícolase leguminosas).

Limite o consumo de açúcares simples.



Polióis estãopresentesna forma natural em alguns alimentos, podem também ser produzidos

industrialmente e utilizados pela indústria agro-alimentar para obter produtos com baixo valor

energético,comoé exemplodo sorbitol ,manitol,xilitol .

LÍPIDOS/GORDURAsãoresponsáveispela regulaçãoda temperatura corporal e funcionam como reserva

energética para situações de emergência. Existem em alimentos de origem animal e vegetal, como a

manteiga, natas, gema de ovo, gorduras da constituição das carnes, aves e pescado, azeite, óleos,

margarinas,frutos secose algunsfrutos tropicais.

Gordura Saturada é um tipo de gordura presente em alimentos de origem animal,

especialmente como gordura de constituição das carnes, peles das aves, produtos de

charcutaria,óleosdecocoe óleosȰÐÁÒÃÉÁÌÍÅÎÔÅÈÉÄÒÏÇÅÎÁÄÏÓȱȟosquaissepodemencontrar em

muitos alimentosprocessados,no leite gordo e seusderivadosgordos.

O seu consumo excessivo pode ter
efeito laxante.

O seu consumo excessivo aumenta o risco de doenças
cardiovasculares. %VDR elevadas significam que o
alimento apresenta grande quantidade de gordura
saturadaemrelaçãoàsnecessidadesdiárias de2000kcal.



Gordura Trans (Ácidos Gordos Trans ) - é um tipo de gordura muito encontrada em

produtos industrializados comoé o casodasmargarinas,snacks,bolachas,alimentos fritos .

FIBRAS ALIMENTARES- existem apenas em alimentos de origem vegetal, estando presentes em

diversos tipos de alimentos, como fruta e hortícolas, cereais e seus derivados de cor escura e

leguminosas. A ingestão de fibras apresenta comprovados benefícios para o organismo, como

diminuição do risco de obstipação,de obesidade,de doençascardiovascularese de diferentes tipos de

cancro.

SÓDIO - existe essencialmenteno sal de cozinha, nos mais diversos produtos industrializados, nos

produtos de charcutaria, na águaengarrafada,alguns cereaisde pequeno-almoço e bolachas. Deveser

consumidoem moderaçãodevido à suaassociaçãocomo aumentoda tensãoarterial .

Escolha alimentos isentos ou com
quantidades insignificantes (<1%) de
gordura trans.

Aumente o consumo alimentos
comelevadoteor emfibras.

Evite consumir alimentos com
elevadoteor em sódio.



Agora que já aprendeu a interpretar a informação nutricional de um rótulo de um alimento, tenha

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

COMO ESCOLHER PRODUTOS EMBALADOS

Verifique o prazo de validade

Tenhaematençãoa integridade da embalagem : nãopodeestar

enferrujada,amassadaou rasgada

Verifique o aspecto organoléptico do alimento: o produto

nãodeveestar comcor, cheiro ou consistênciaalterada

Observeseo local de armazenamento estáem boas

condições,seasprateleiras estãolimpas,os frigoríficos e

arcascongeladorasestãoa temperatura adequada



COMO ESCOLHER PRODUTOS FRESCOS

OsALIMENTOSFRESCOS, mesmo sendo alvo de algum tipo de processamento,têm um tempo de vida útil

curto, sendo considerados perecíveis . São alimentos que se degradam muito facilmente e requerem

cuidadosespeciaisno momento deaquisição,armazenamento,preparaçãoe confecção.

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

hortícolase leguminosasfrescas,lacticínios,há que ter em atençãoalgunspontos:

Na escolha do PEIXE e MARISCO

O peixe fresco e o marisco deverão estar sempre
expostos em arcas de refrigeração,  devendo
Estar separados por espécies:

VERIFIQUE NO PEIXE

Peleclara,cor firme e brilhante

Odor moderado(odor maresia)

Escamasaderentesà pele

Olhoslimpos, convexose com a pupila negra brilhante

Guelrascor rosa escuro,coloração brilhante e sem odor

estranho

Carnefirme aotoque e firmemente agarradaàsespinhas



VERIFIQUE NO MARISCO


