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Leitura de Rotulos

Escolher os alimentos mais saudaveis nem sempre é facil. Nao basta eliminar uns e consumir sempre outros. Tendo
em conta que diariamente sdo desenvolvidos e lancados para o mercado novos produtos alimentares é essencial
informar e educar o consumidor, melhorando assim a sua capacidade para realizar escolhas alimentares mais
conscientes. Ird encontrar informagdo sobre o Semaforo Nutricional — um cddigo de cores que o ajudara na escolha

de alimentos mais sauddveis durante a ida ao supermercado.

Semaforo Nutricional

O Semaforo Nutricional é um sistema de informacado nutricional de aplicacdo voluntaria que as marcas brancas como
o Continente e Pingo doce aplicam nos produtos das suas marcas. Este sistema associa um cédigo de 3 cores,
semelhante a um semaforo de transito, a percentagem de DR (Dose de Referéncia) para 4 nutrientes especificos:
gordura, gordura saturada, acucar e sal, tendo em conta a dose de alimento. Torna o rétulo dos produtos mais facil de

interpretar pelos Clientes e promove, através da rotulagem, uma alimentacao equilibrada.
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Foi desenvolvido por uma autoridade independente, a Food Standards Agency — FSA (Agéncia de Seguranca Alimentar

do Reino Unido) - com o objetivo de auxiliar os consumidores a efetuarem escolhas alimentares mais saudaveis.
1) Gorduras Saturadas, A¢ucar e Sal

Porque sdo os nutrientes que quando consumidos em excesso :
HIPERTENSAO

constituem um risco cientificamente comprovado para o

i i o . CANCRO
desenvolvimento de diversas doencas crénicas nao
transmissiveis como: cancro, doencas cardiovasculares, DpiaBeTES
obesidade, diabetes tipo 2.
. OBESIDADE
e Lipidos (Gorduras)
Sdo grandes fornecedores de energia (1g de lipidos = 9 Kcal). Existem DOENCAS
CARDIOVASCULARES

diferentes tipos: as gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas

(gorduras boas) e saturadas (gorduras mads). As gorduras também tém um papel importante no organismo, pois
transportam algumas vitaminas, protegem-nos do frio e entram na constituicdo de diversas estruturas celulares.
Existem tanto em alimentos de origem animal como vegetal. Quaisquer dos tipos de gordura se consumidas em

excesso contribuem significativamente para o desenvolvimento da obesidade.

Formadora: lolanda Pinto

U‘l 20" -
@ BERs | == Vs #5620




@ _INSTITUTO DO EMPREGO E FORMAGAQ PROFISSIONAL, IP
“9 (" DELEGACAD REGIONAL DO NORTE
& ‘ CENTRO DE EMPREGO E FORMACAD PROFISSIONAL DE VIANA DO CASTELO
SERVII;CI DE FURHM;.ED PROFISSIONAL DE VIAMA DD CASTELD

e Gorduras Saturadas

Fazem parte da gordura de constituicdo das carnes, peles das aves, produtos de charcutaria, no leite gordo e seus
derivados gordos (nata, manteiga, queijos...), 6leos de palma e de coco e dleos parcialmente hidrogenados, estes
ultimos constam da lista de ingredientes de muitos produtos alimentares processados, (ex: produtos de
confeitaria/pastelaria tipo folhados). Alimentos ricos em lipidos saturados aumentam os niveis de colesterol
sanguineo, um dos fatores responsaveis pelas doencas cardiovasculares.
e Acucar

Encontra-se no aclcar de mesa (sacarose), mel, frutos (frutose) e em diversos produtos alimentares aos quais lhe sdo
adicionados estes ingredientes (ex: produtos de confeitaria/pastelaria, refrigerantes, rebucados, gomas, chocolates,
sobremesas doces, marmeladas, entre outros. O consumo excessivo de aclcar contribui para a carie dentaria,

aumento de peso, diabetes e diminuicdo da ingestdo de outros produtos alimentares mais nutritivos.

e Sal = Cloreto de Sodio

Encontra-se em: sal de cozinha e de mesa, produtos de charcutaria, queijos salgados, alguns produtos enlatados,
refeicdes pré-cozinhadas, molhos, caldos e extratos de carne de origem industrial, batata frita de pacote e produtos
afins... Consumo excessivo: aumento do risco de desenvolvimento de hipertensdo arterial; risco aumentado de
doengas cardiovasculares; aumento do risco de aparecimento de determinados tipos de cancro (ex: estdmago);
aumento do risco de aparecimento de determinados tipos de cancro (ex: estdbmago); sobrecarga do funcionamento

renal; maior retencdo de liquidos pelo organismo.

Significado das cores

Verde: concentragdo baixa do nutriente no produto

Laranja: concentra¢do média do nutriente no produto
Vermelho: concentragdo alta do nutriente no produto

As calorias sdo sempre representadas a cinzento e ndo tém qualquer significado nutricional.

Dose Recomendada (DR)

Uma dose representa a quantidade do género alimenticio que é habitualmente consumido, por exemplo: 3 bolachas,

1 copo de sumo (200 ml), 1 iogurte, etc.;
— E uma quantidade que varia de alimento para alimento e esta indicada na tabela de informac3o nutricional.

A DR (Dose de Referéncia) é um “guia” que ajuda o consumidor a ingerir diariamente a quantidade de nutrientes e de

energia (calorias) adequada. Estes valores encontram-se na tabela de informag&o nutricional.
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— Os valores de DR estdo definidos na legislagdo geral da rotulagem dos alimentos.

— Evariavel de acordo com o sexo, idade, nivel de atividade fisica, entre outros atributos;

— As percentagens da DR indicam qual o contributo da dose do alimento para a satisfacdo das nossas
necessidades diarias;

— As percentagens de DR indicadas nos produtos da marca Continente tém em conta 2000 kcal diarias;

Os valores devem ser analisados por cada 100g de produto, por dose ou através da percentagem DR. Para uma
alimentac¢do mais saudavel dé preferéncia aos alimentos que apresentam mais nutrientes verdes e amarelos do que
vermelhos. Para uma alimentagdo mais saudavel dé preferéncia aos alimentos que apresentam mais nutrientes

verdese amarelos do que vermelhos.

Por porcio
150g
DECLARAGAO POR100g OR
NUTRICIONAL DEPRODUTO
e I T
ENERGIA 376 kel 22 B 2%,
I : —
LIPIDOS 10g 3
3g E
HIDRATOS DE CARBONO 509 23% 3
DOS QUAIS: AGUCARES 20g DR* /
FIERA 3g 459 ‘g
PROTEINAS 20g | 30g & [BETE (BALICARES T
SAL 01g = g
02 M
E..__..__..__..__.___.___.___.__..__..__..__.___._. SAL N
ALIMENTOS (POR 100g) LEI
GORDURA MEDIO @ G e o e
paraosdaltdnicos - ColorADD®. kL
GORDURA MEDIO m
SATURADA
ACUCARES MEDIO @
SAL MEDIO m

>1,5g
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