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Alimentacado:

Grande impacto na nossa saude;
Depende das nossas escolhas.

Resultado de experiéncias, preferéncias, disponibilidades e
aprendizagens realizadas ao longo da vida
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A Roda dos Alimentos

- Composta por 7 grupos de alimentos que devem estar presentes na

alimentacdo didria, em diferentes proporcoes:

Laticinios — 18%;

Carne, pescado e ovos -5 %;
Leguminosas — 4%;

Cereais e derivados, tubérculos — 28 %;
Horticolas — 23 %;

Fruta — 20 %;

>
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Cereais ¢ d;rl\vad”'

Gorduras e 6leos — 2%.
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A alimentacdo deve ser:

Completa: comer alimenfos de cada grupo e beber dagua

diariamente;

Equilibrada: comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos
grupos de maior dimensdo e menor quantidade dos que se encontram
nos grupos de menor dimensdo, de forma a ingerir o numero

recomendado de porcoes;

Variada: comer diferentes alimentos dentro de cada grupo, variando

diariamente, semanalmente e nas diferentes épocas do ano.

=

ARS NORTE
Adiminis Regiona
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Quantidade liquida
Corresponde a quantidade de produto alimentar contido na embalagem.

| Dose indicada # Dose consumida! | |ogurte de aroma meio gordo —

Prazo de validade

Consumir até Ingredientes: Leite pasteurizado
21/JAN Valor médio por 100g @dose (125D parcialmente desnatado, leite em pé
desnatado e fermentos lacteos.
Valor energético 51 kcal 64 kcal
Peso liquido
125¢g Proteinas 3,7g 46¢g
Hidratos de carbono 45g 56g Uma sociedade do grupo
iogurte
Lipidos 1,7g 2,1g
logurte Portugal, S. A.
Calcio 111 mg 139 (16% da DDR*) Zona industrial
Conservar entre
Oeb°C * Dose Diaria Recomendada pela CE
Condigbes de conservagao Informacdo nutricional Denominagcdo de venda
O nome do produto alimentar. <
p
Lista de ingredientes Nome e Morada
Aparece por ordem decrescente do seu peso, ou seja, o ingrediente que aparece | =¥ Da entidade responsavel pelas meng¢des que
em 1.2 lugar na lista é o que esta presente em maior quantidade. constam no rétulo.

*In Nunes, PA. Uma Especialista de Nutrigdo no Supermercado. 2011
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o A Organizacdo Mundial da Saude recomenda que a ingestdo
de acucares livres ndo ultrapasse 10% do valor energético didrio.

Exemplo:
2000 Kcal por dia = 50 g de acucares livres

o O acucar de qgue precisamos diariaomente estd presente em
alimentos como os cereais e tubérculos, a fruta e os laticinios.
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« Sacarose;
Valor energético 389 kcal 116,7 kcal * Malfose;
* Frutose;
Proteinas 8,1g 2,43 g » Glicose;
. * Dextrose;
Hidratos de carbono 75,8 g 22,74 ¢ - Lactose:
: . - Xarope de milho;
Lipidos 4,58 2,1g « Acucar de cang;
- Acucar puro;
Dos quais saturados 1,88 0,54¢g - AcUcar integral;
. . « Xarope de glicose;
Fibra alimentar 6,28 1,86 g . Melaco:
Sal 0,38 g 0,114 g * Maltodextrina...
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| 1 colher de chd =4 g de aclcar

A informacdo nutricional apresentada foi obtida através da consulta do rétulo dos géneros alimenticios (média de 3
marcas comercializadas). Na inexisténcia de rétulo, recorreu-se a Tabela de Composicdo de Alimentos Porfuguesa.
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Pao de mistura (50 g) Bolacha de agua e sal (5 unidades)

Bolacha de milho/arroz (4 unidades)

S
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Bolacha do tipo “Waffer” (3 unidades) Bolacha do tipo “Oreo®” (4 unidades)
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Chocolate preto — 70% cacau (25 g)
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Chocolate de leite (25 g)

Chocolate branco (25 g)
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Chocolate com recheio (25 g)
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Refrigerante de fruta (330 mL)

Refrigerante do tipo “Ice Tea” (330 mL)

Néctar de fruta (330 mL)

Refrigerante do tipo “Cola” (330 mL)

(O e @ e
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Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, as gorduras
provenientes dos alimentos ndo devem exceder os 30% do valor
energético didrio.

No contexto de uma alimentacdo sauddvel, estas sdo
essenciais para o bom funcionamento do organismo, sendo que
existem diferentes tipos de gorduras, umas mais sauddveis do
que outras (saturadas, monoinsaturadas, polinsaturadas e trans).

Exemplo:
2000 Kcal por dia = 67 g de gordura total
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Valor energético 389 kcal 116,7 kcal —

- Acidos gordos  saturados
Proteinas 8,1¢g 2,43 ¢ (gordura de origem animail);

+ Acidos gordos frans (gordura
Hidratos de carbono 75,8 ¢g 22,74 g vegetal  hidrogenada  ou

parcialmente hidrogenada.

Dos quais agucares 28,8 g 8,64
Lpidos <TREETE .6

Dos quais saturados 1,8¢g 0,54 ¢

Fibra alimentar 6,28 1,86 g

Sal 0,38¢g 0,114 g
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Adminisiragio Regiona
o de Satde do Norte, 1P

1 colher de chd =5 g/mL de gordura

A informacdo nutricional apresentada foi obtida através da consulta do rétulo dos géneros alimenticios (média de 3
marcas comercializadas). Na inexisténcia de rétulo, recorreu-se a Tabela de Composicdo de Alimentos Porfuguesa.
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Gordura

REPUBLICA ' ARS NORTE

PORTUGUESA Administracio Regiona
s._“m de Satde do Norte, | P

Pao de mistura (50 g) Bolacha de agua e sal (5 unidades)

Bolacha de milho/arroz (4 unidades) Bolacha do tipo “Maria®” (4 unidades)

O
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Bolacha do tipo “marinheiras” (3 unidades) Bolacha do tipo “digestiva” (4 unidades)
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Bolacha de manteiga (2 unidades) Bolacha do tipo “Belga” (3 unidades)
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Bolacha do tipo “Waffer” (3 unidades) Bolacha do tipo “Oreo®” (4 unidades)
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Cereais do tipo “fitness/linha” (30 g) Cereais do tipo “muesli” (30 g)

Cereais de chocolate (30 g) Cereais de mel (30 g)
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Croissant (1 unidade) Queque (1 unidade)
Patel de nata (1 unidade) Jesuita (1 unidade)
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Gelado do tipo “sorvete”(60 g) Gelado de fruta (1 unidade)
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Gelado de cone (1 unidade) Gelado com chocolate (1 unidade)
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Ler atentamente a lista de ingredientes e sempre que o acucar, a
gordura e o sal/sddio estiverem nos primeiros lugares, evitar o consumo

desse alimento;

Comparar alimentos semelhantes (por 100 g/ml) e optar pelos que

contém menor teor de acucar, gordura e sal/sédio;

Ter atencdo ao tamanho da porcdo que se vaiingerir.
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