


Apostila: Rótulos



O que é importante saber na leitura de rótulos?



O que é importante saber na leitura de rótulos?

O que é %VD ( valor diário)?

Nutrientes que a população brasileira deve consumir para ter uma 
alimentação saudável. Para cada nutriente temos um valor diário diferente

O que é importante saber:

Alto %VD indica que o produto apresenta alto teor de determinado 
ingrediente, ao passo que baixo %VD reduzido indicam o contrário.

Para ter uma alimentação saudável, dê preferência a:

Produtos com baixo % VD para gorduras saturadas, gorduras trans e sódio;
Produtos com alto % VD para fibras alimentares, vitaminas e minerais.





Dúvida entre LIGHT e DIET?

LIGHT
Apresentam quantidades de 

nutrientes ou valor energético 
reduzido (25%) quando comparado 

ao normal. 
Exemplo: iogurte light – redução de 

25% da gordura.

DIET
Isenção total de algum nutriente.

Exemplo: não possuem açúcar.



Receita Saudável

Água de morango e capim-cidreira 

(relaxante e alcalinizante)

• 2 folhas de capim-cidreira frescas

• 4 fatias finas de limão-siciliano

• 5 morangos em rodelas (ou 6 uvas cortadas em 4 

partes)

• 1 litro de água filtrada

Água de limão e alecrim 

(digestiva e estimulante)

• 1/2 limão-siciliano com a casca, cortado em rodelas

• 1/2 limão-taiti com a casca, cortado em rodelas

• 1 galhinho de alecrim

• 1 litro de água filtrada



Hoje é seu dia!

Para COMEÇAR de novo
Para COMER direito
Para TREINAR duro
Para ser SAUDÁVEL
Para se ORGULHAR




