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DOS ALIMENTOS?

O rétulo dos alimentos é o primeiro contato
do consumidor com o produto, porém, nem
sempre as informagdes contidas nos rétulos
sd@o fdceis de entender. Vamos facilitar esse

processo?

POR ONDE COMECAR?

Muitas vezes a indUstria de alimentos coloca em seus produtos informagdes

como "rico em nutrientes", "teor de sédio reduzido", ou até "com adicdo
de vitaminas", porém estas informagdes podem, de forma equivocada,
levar o consumidor a acreditar que estd comprando e ingerindo alimentos
sauddveis. Dessa forma, é muito importante entendermos todas as
informac&es que aparecem nos rétulos dos alimentos!

PRIORIZE ALIMENTOS IN NATURA!

Tabela nutricional

Se atente ao tamanho da porgéo
considerada pelo fabricante, pois nem
sempre os valores da tabela nutricional
correspondem ao total do pacote do
produto. Os nutrientes demonstrados
na tabela correspondem ao tamanho
da porcéo indicada!l Evite alimentos
que possuam alto teor de sddio,
gordura saturada e trans e aqueles
que possuem adig&o de agicar.

Lista de ingredientes

O primeiro ingrediente da lista é o que se
encontra em maior quantidade no produto.
Fique atento a alimentos que aparegam
como ingredientes principais actcar, sal ou
gordura, pois estes néio séio opgdes sauddveis
para o dia a dia. Observe ainda se ha muitos
ingredientes que vocé ndo conheca ou que
tenham nomes dificeis, pois estes sdo
utilizados pela industria para real¢ar sabor,
cor e aroma, ndo tendo funcéo nutricional.

De olho na embalagem

Programa Ambientes
WWP¥ \erdes e Saudéveis

FACILITA Ai!

A indéstria de alimentos muitas vezes se
utiliza de um apelo sauddavel na embalagem
de alimentos para incentivar a compra e
consumo destes produtos. Na divida, sempre
olhe os ingredientes e exercite o
pensamento  critico, pois  dificilmente
alimentos embalados ou de pacote serdo
opgdes sauddveis para consumirmos em
nosso cotidiano.

Procure consumir Ao comprar um alimento, A nova rotu|?gem de
alimentos in natura e observe se os alimentos preve mud,anc;as
minimante processados, ingredientes s&o com a adi¢do do rotulfy
ostes sdo sauddveis e conhecidos e se vocé frontal, mostNrando quais
StreienclEns conseguiria reproduzir c,t|ilfnento§ sdo ricos em
completos essa preparac¢do em sédio, agucar e gordurﬁom
casa saturada Q

A tecnologia também pode nos ajudar na identificagdo dos

Basta escanear o cédigo de barras do produto e este serd

” I|| rétulos dos alimentos. Conheca o aplicativo "desrotulando"! E E

classificado com uma nota. Quanto mais préximo de 100,

melhor! Baixe pelo Qrcode ao lado! E

Projeto de pesquisa: Terapia de horticultura na promogéo da saide na Atengéio Primdria & Sdude: um estudo exploratério. Material elaborado pelas nutricionistas Cintia
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