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O QUE E A LITERACIA ALIMENTAR?

“E a capacidade de um individuo de obter, interpretar e compreender
informacao basica sobre alimentos e nutricdo (...) bem como a competéncia
para usar essas informacdes e servicos com vista a melhoria da saude.”

O rotulo de um alimento é o conjunto de informacdes que sédo
colocadas na embalagem de forma a conhecermos os produtos. / =

E possivel ver a porgéo
A lista de ingredientes e a|declaracao nutricional——— o produto, o Valor

sao duas das informacdes que devem constar Energético (calorias), a
obrigatoriamente no rétulo (salvo exce¢bes, como quantidade dos varios
€ 0 caso do leite, fruta, ervas aromaticas e sal). nutrientes,...

PORQUE E IMPORTANTE LER OS ROTULOS NO MOMENTO DA
COMPRA?

Atualmente, a populacdo tem muito pouco tempo para ir as compras e, neste
curto espaco de tempo, saber ler e compreender os rétulos alimentares dos
alimentos para poder fazer as melhores escolhas alimentares, é essencial!

DESCODIFICADOR DE ROTULOS

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS DESCODIFICADOR ® BEBIDAS
DE ROTULOS ® por 100g DE ROTULOS ° por 100ml
G(‘L’.“;‘I&L‘E? SATURAGR  AGUCARES (prule 3 SRS Aqucarss

entre entre entre entre

3.75g 15¢5g 5¢225g 03el5g

ou menos ou menos ou menos ou menos

Mais informacses consulte www.alimentacaosaudavel dgs.pt

entre entre entre entre

15.875g 075:25g 25:125g 030759

RRE-Ti-

Mais infermagses consulte www.alimentacaosaudavel dgs.pt

i LTO el mais de mais de mais de : mais de mais de mais de mais de :
S 1755 | 5g | 2259 155 RS 5754 | 955 | 125 | 075

______________________________________________________________________________



Opte por alimentos e bebidas com nutrientes maioritariamente na categoria verde,
modere aqueles com um ou mais nutrientes na
com um ou mais nutrientes na categoria vermelha.
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A ferramenta Descodificador de Rétulos pode ser facilmente transportada e
consultada no momento de ir as compras (alimento ou bebida).

e evite aqueles

g PEs

Exemplo:

INFORMAGAD
NUTRICIONAL
Energia

Lipidos
dos quais saturados
Wpem)  SATURABA  ACUCARES AL Hidratos de carbano
il || mends || e dos quais agicares

5g 22,5 | 15g Fibra !
entre entre entre entre Pmm'
3:F,Sg 1,5159‘ stmsg O,3¢L59’ Sal o

Notas importantes:

Os aditivos, que geralmente servem para
“melhorar” as caracteristicas do produto sdo
apresentados pela letra E, seguida de trés
algarismos.

Deves sempre dar preferéncia a produtos com
poucos aditivos, ou seja, que tenham na lista
poucos “E”!

488 kJ [ 742 kJ
116 keal 176 keal
149 | 35
Gig | 150
2199 | 280
75 g" 13,33
249 | 249
26g | 699
N1a IN?5A

BOLACHAS

INGREDIENTES: Farinha de trigo,
aglcar, gordura vegetal de palma,
xarope de glucose, soro de leite em
po, sal, levedantes 'E500ii, E503ii),
amuleinnante: (E322), antinvidantac

| (E223 (contém sulfitos], E304i, E306),

aroma. Pode conter vestigios de frutos
de casca rija, ovos, soja e sementes
de sésamo.

Conservar em local fresco e seco.
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( INGREDIENTES: Cereais integrais (81,3%) )
[farinha de aveia integral (29,6%), trigo integral
(29,6%), farinha de cevada integral (17,9%), farinha
de milho integral (2,1%), farinha de arroz integral
{2,1%)], xarope de aicar amarelo parcialmente
invertido, agucar, amido de trigo, vitaminas e

minerais (calcio, vitamina C, niacina, ferro, ajcidn
pantoténico, cido falico, vitamina D, vitamina B6, &/
riboflavina), sal, dleo de girassol, corantes (anato,

carotenos), xarope de agucar caramelizado,
antinxidants (extratn rica em tocoferdis).

NUTRISCORE - E UMA FERRAMENTA UTIL?

O Nutri-Score (sistema de rotulagem nutricional simplificada) é um logotipo
gue mostra a qualidade nutricional de produtos alimentares com notas de A a
E. Com o NutriScore, os produtos podem ser comparados com facilidade e

rapidez.

NUTRI-SCORE

I/

y 4
No entanto, o Nutri-Score deve ser criticamente analisado, através ==
~ . . . -
«= dacomparacdo com a lista de ingredientes, de forma a tomarmos
"/ as melhores decisbes no momento determinante das compras para a

/ . adocéo de habitos alimentares mais saudaveis!




