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PARA A LEITURA DE ROTULOS

g Escolha os seus alimentos,

promova a sua saude!

Nutrition Facts

Serving Size oz.
Serving Per Container

Amount Per Serving:

Calories Calories From Fat

% Daily value*
%

Total Fat
Saturated Fat
Trans Fat

Cholesterol

Sodium

Total Carbohydrate
Dietary Fiber
Sugars

Protein
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Exemplos de Informacgao que

o R()TULO DOS ALIMENTOS ... pode encontrar nos rétulos:
E como o bilhete de identidade do /zy-s Nome e a morada do
alimento. fabricante;
Consiste num conjunto de informacgdes, Lote;
referentes a um alimento que podemos Condicées de conservacao;
encontrar na sua embalagem. Quantidade liquida do
alimento;

Para o ajudar na sua escolha alimentar, no rétulo encontra Modo de preparacdo e

ainda informacao acerca da data de validade, lista de utilizacao.
ingredientes e alergénios e declaragao nutricional. ® P

Data de validade: XX / XX / XXXX Nutrition Facts

Serving Size oz.
Serving Per Container

¢ Data limite de consumo - data a partir da qual
ndo se consegue garantir que os alimentos
pereciveis estejam seguros para consumo.

Amount Per Serving:

Calories Calories From Fat

% Daily value*

u“ H L " Total Fat %
Consumir ate: ... S —— .
Trans Fat
oo P 2 = Cholesterol %
e Data de durabilidade minima - data até a qual se Sodiom o
considera que os alimentos conservam as suas Total Carbohydrate %
. e L Dietary Fiber %
propriedades especificas nas condi¢cdes de Sugars

Protein
|
*Percent Daily values are based on a
2000 calorie diet. Your daily values may
be higher or lewer depending on you

calorie needs.

conservagao recomendadas no rétulo
“Consumir de preferéncia antes de ..."
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Lista de Ingredientes e Alergénios

e Os ingredientes encontram-se por ordem decrescente de quantidades (do
maior para o menor).

e Os alergénios, isto €, ingredientes que provoquem alergias ou intolerancias
alimentares, podem ser encontrados na lista de ingredientes. Estes estao
realcados por uma grafia que a distinga da restante lista de ingredientes
(ex.: letra a negrito ou maiusculas ou cor diferente).

Opte por alimentos com uma lista de ingredientes menor. Evite aqueles
alimentos em que os primeiros ingredientes da lista sdo: agucar, gorduras
ou sal.

Opte por alimentos com menos aditivos (“E") e sem aditivos que
contenham fésforo ou potassio.

EXEMPLOS DE ACUCARES EXEMPLOS DE ADITIVOS EXEMPLOS DE ADITIVOS
DE FOSFORO DE POTASSIO
Acgucar . . .

MEI E338 - Acido fosfdrico E212 - Benzoato de potdssio

cer E450 - Difosfatos E 249 - Nitrito de potéssio

, E451 - Trifosfatos E 252 - Nitrato de potdssio

Maltodextrina ,
.\ nl - E452 - Polifosfatos E 283 - Propionato de potdssio
...ose" (ex.: Lactose, glucose, s
E339 - Fosfato de sddio E30 - Fosfato de potéssio
frutose, dextrose, etc.) e

E340 - Fosfato de potdssio E202 - Sorbato de potdssio

Xarope de ... (ex.: Xarope de

E950 - Acessulfame K
glucose-frutose)
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Declaracdo Nutricional

e Inclui sempre a informacao nutricional por 100g de alimento.

e Pode incluir a informacao nutricional por porcao (com descriminag¢ao da
quantidade por porcao) e a respetiva %DR (Dose de Referéncia) que é a
percentagem do contributo nutricional de um determinado nutriente de
acordo com a dose de referéncia para um adulto.

Opte por alimentos com um menor teor de sédio/sal, aclcar, e gordura
saturada.

zf,%f;g%‘zf POR 100G PORPORCAO %DR
Energia XXX keal XXX keal X
Gordura/Lipidos XXX g XXX g X
Dos quais saturados XXX g XXX g X
Hidratos de carbono XXX g XXX g X
Dos quais agucares XXX g XXX g X
Proteinas XXX g XXX g X
Sall XXX'g XXX g X
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e Ajustar a sua escolha para opcoes

alimentares mais saudaveis e
adequadas a sua condigao de
saude.

Identificar a presenca de aditivos

alimentares de potassio ou fosforo.

e Armazenar corretamente o)

alimento e garantir a seguranca do

seu consumao.

e Aprender o modo de preparacao ou

consumo do alimento.

\

Através da leitura dos rétulos, podera:
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