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“É a capacidade de um indivíduo de obter, interpretar e compreender
informação básica sobre alimentos e nutrição (...) bem como a competência

para usar essas informações e serviços com vista à melhoria da saúde.”
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O QUE É A LITERACIA ALIMENTAR?

PORQUE É IMPORTANTE LER OS RÓTULOS NO MOMENTO DA
COMPRA?

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

O rótulo de um alimento é o conjunto de informações que são
colocadas na embalagem de forma a conhecermos os produtos.

DESCODIFICADOR DE RÓTULOS 

A lista de ingredientes e a declaração nutricional
são duas das informações que devem constar

obrigatoriamente no rótulo (salvo exceções, como
é o caso do leite, fruta, ervas aromáticas e sal).

É possível ver a porção
do produto, o Valor

Energético (calorias), a
quantidade dos vários

nutrientes,...



Exemplo:

Adicionalmente, devemos optar por produtos alimentares com uma lista de ingredientes curta!
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A ferramenta Descodificador de Rótulos pode ser facilmente transportada e
consultada no momento de ir às compras (alimento ou bebida).

Opte por alimentos e bebidas com nutrientes maioritariamente na categoria verde,
modere aqueles com um ou mais nutrientes na categoria amarela e evite aqueles

com um ou mais nutrientes na categoria vermelha.

Os aditivos, que geralmente servem para
“melhorar” as características do produto são

apresentados pela letra E, seguida de três
algarismos. 

Deves sempre dar preferência a produtos com
poucos aditivos, ou seja, que tenham na lista

poucos “E”!

Notas importantes:



No entanto, o Nutri-Score deve ser criticamente analisado, através
da comparação com a lista de ingredientes, de forma a tomarmos
as melhores decisões no momento determinante das compras para a

adoção de hábitos alimentares mais saudáveis!
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NUTRISCORE - É UMA FERRAMENTA ÚTIL?
O Nutri-Score (sistema de rotulagem nutricional simplificada) é um logotipo

que 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.

Os rótulos alimentares apresentam a lista de
ingredientes por ordem decrescente de

quantidade. 
Em primeiro lugar, está o ingrediente

presente em maior quantidade, seguido
pelo segundo mais abundante e assim

sucessivamente.
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