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Apostila: Rotulos



O que é importante saber na leitura de rétulos?

!

, Ol
? INFORMACOES NUTRICIONAIS
¢ PORCAO DE 100g (em média 5 pedagos)
Quantidade por porcao %VD (%)
Valor Energético 92 kcal = 386 kJ 5%
Carboidratos 1049 3%
Proteinas 13g 2%
? Gorduras Tolais 509 %%
Gorduras Saturadas 087 g 4% ™
Gorduras Trans 0,13g -
- = | Fibra Alimentar 2469 10%
Sédio 446 mg 19%
(*) Valores didrios com base em uma deta de 2.000 keal ou
8400 kJ. Seus valores didrios podem Sor maiores ou menores
p dependendo de suas necessidades energéticas.
® (**) Vaiores didrios de referinca ndo estabelecidos.




Nutrientes que a populacao brasileira deve consumir para ter uma
alimentacao saudavel. Para cada nutriente temos um valor diario diferente

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

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



Medida Caseira:

Porcao: 1 —
P E —_— INFORMAGCOES NUTRICIONAIS Indica a medida comunente
E a quantidade média do - » Porgdo de 170g (1 unidade) 4 utilizada pelo consumidor, para

alimento que deveria ser facilitar o entendimento da
consumida por pessoas sadias Quantidade por porgao %VD(.),. porcao.

em cada ocasido de consumo, Valor Energético 107kcal=449kJ 5% |
com a finalidade de promover Carboidratos 15g 5%
uma alimentacdo saudavel. Proteinas 4,0g 5%
Gorduras Totais 3.59 6% |\
"Gorduras Saturadas 1,99 9% - :

' Gordura Trans Nao Contém 23 \%VD:
/" | Fibras Alimentares 0g 0% Percentual de Valores
Sédio 51mg 2% Diarios(%VD) é'um numero em
: Calcio 162mg 16% percentual que indica o quanto
< o produto em questdo
Itens de declaracao Ingredientes: Leite reconstituido semi-desnatado, preparado de apresenta de energia e
obrigatoria: / frutas vermelhas (morango, amora, framboesa, aglcar, agua, amido nutrientes em relacdo a uma

/ modificado, espessantes goma guar € goma xantana, corante natural dieta de 2000 kcal.

carmim cochonila, conservador sorbato de potdssio, acidulante acido
citrico e aromatizantes) e ferme:to lacteo. Contém Gliten.

\\

Valor energético, carboidratos,
proteinas, gorduras totais,
gordura saturada, gordura Y

trans, fibras alimentares, sédio, N\

célcio, ferro. \ Lista de ingredientes:

Informa os ingredientes que compdem o
produto, em ordem decrescente, ou seja, dos
ingredientes em maior quantidade para o
ingrediente em menor quantidade.




Duvida entre LIGHT e DIET?

LIGHT
Apresentam quantidades de
nutrientes ou valor energético
reduzido (25%) guando comparado
ao nhormal.
Exemplo: iogurte light — reducao de
25% da gordura.

DIET
Isencao total de algum nutriente.
Exemplo: ndo possuem acucar.




Receita Saudavel

Agua de morango e capim-cidreira
(relaxante e alcalinizante)

e 2 folhas de capim-cidreira frescas
e 4 fatias finas de limao-siciliano

* 5 morangos em rodelas (ou 6 uvas cortadas em 4
partes)

e 1 litro de agua filtrada

Agua de limao e alecrim
(digestiva e estimulante)

¢ 1/2 lim3o-siciliano com a casca, cortado em rodela
¢ 1/2 lim3o-taiti com a casca, cortado em r
e 1 galhinho de alecrim

e 1 litro de agua filtrada



Hoje é seu dia!

Para COMECAR de novo
Para COMER direito
Para TREINAR duro
Para ser SAUDAVEL
Para se ORGULHAR







