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Analise de rotulos alimentares
Acucar
Gordura
Sal
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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 acucar de gue precisamos diariomente estd presente em
alimentos como os cereaqis e tubérculos, a fruta e os laticinios.




Informacgao Nutricional

Por 100g @ Por porgao (30 g)
Valor energético 389 kcal 116,7 kcal
Proteinas 8,1g 2,43 g
Hidratos de carbono 75,8 ¢g 22,74 g
. 5 \
Dos quais agucares 28,8 g S,Ell/
Lipidos 45g 2,1g
Dos quais saturados 1,8¢g 0,54 g
Fibra alimentar 6,28 1,86 g
Sal 0,38¢g 0,114 g

AcUcar invertido;
AcUcar de canag;
Acucar puro;
AcuUcar integral;
Sacarose;
Maltose;

Frutose;

Glicose;
Dexirose;
Lactose;

Xarope de milho;
Xarope de glicose;
Melaco;
Maltodextrina...



Acucar

1 colherde chd =4 g de actcar

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




Acucar

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

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

Bolacha do tipo “marinheiras” (3 unidades) Bolacha do tipo “digestiva” (4 unidades)
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Acucar

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)




Acucar

Flocos de aveia (30 g) Cereais do tipo “corn flakes” sem adigao de agicar (30 g)

Cereais do tipo “corn flakes” (30 g) Cereais de trigo integral (30 g)




Acucar

Cereais do tipo “fitness/linha” (30 g) Cereais do tipo “muesli”’(30 g)

Cereais de chocolate (30 g) Cereais de mel (30 g)




Acucar

Croissant (1 unidade)
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Patel de nata (1 unidade)
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Queque (1 unidade)
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Jesuita (1 unidade)
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Acucar

Gelado do tipo “sorvete”(60 g) Gelado de fruta (1 unidade)




Chocolate preto — 70% cacau (25 g) Chocolate branco (25 g)
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Chocolate de leite (25 g) 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)
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Refrigerante do tipo “Cola”(330 mL)
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o Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, as gorduras
provenientes dos alimentos ndo devem exceder os 30% do valor
energético didrio.

o No contexto de uma alimentfacdo sauddvel, estas sdo
essenciais para o bom funcionamento do organismo, sendo que
existem diferentes tipos de gorduras, umas mais sauddaveis do
que ouftras.

Exemplo:
2000 Kcal por dia = 67 g de gordura total
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Informag¢ao Nutricional

Por 100g @ Por porgao (30 g)

Valor energético 389 kcal 116,7 kcal
Proteinas 8,1g 2,43 g
Hidratos de carbono 75,8 ¢g 22,74 g

Dos quais agucares 28,8 g 8,64
Lipidos 45¢g Z@g

Dos quais saturados 1,8¢g 0,54 g
Fibra alimentar 6,28 1,86 g
Sal 0,38¢g 0,114 g

Acidos gordos  saturados
(gordura de origem animal);

Acidos gordos frans (gordura
vegetal hidrogenada ou
parcialmente hidrogenada).
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Gordura

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 & Tabela de Composicdo de Alimentos Portuguesa.
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Gordura

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

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

Bolacha do tipo “marinheiras” (3 unidades) Bolacha do tipo “digestiva” (4 unidades)
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Gordura

Bolacha de manteiga (2 unidades)
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Bolacha do tipo “Waffer” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Belga” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Oreo®” (4 unidades)
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Gordura

Flocos de aveia (30 g) Cereais do tipo “corn flakes” sem adigao de agicar (30 g)

Cereais de trigo integral (30 g)
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Gordura

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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Gordura

Croissant (1 unidade)

Patel de nata (1 unidade)

Queque (1 unidade)
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Jesuita (1 unidade)
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Gordura

Gelado do tipo “sorvete”(60 g) Gelado de fruta (1 unidade)

Gelado de cone (1 unidade) Gelado com chocolate (1 unidade)
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Goraur
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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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Gordura

Batatas fritas de pacote (25 g)

Snacks de milho (25 g)
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A Organizacdo Mundial da Saude recomenda que a ingestdo
de sal ndo ultrapasse 5g para adultos e 3g para criancas.

1 g de sal = 400 mg de sédio
Sal =sodio x 2,5

Em média, os portugueses consomem 7,3 g de sal por dia.
Aproximadamente 3,5 milhoes de mulheres (65,5%) e 4,3 milhoes
de homens (85,9%) apresentam uma ingestdo de sédio acima
do nivel maximo tolerado (IAN-AF).
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Informacgao Nutricional

Cloreto de sodio;

Sacarina soédica;

Ascorbato de sddio;
Glutamato

Monossodico:;

Por 100g @ Por porgao (30 g)
Valor energético 389 kcal 116,7 kcal
Proteinas 8,1g 2,43 g
Hidratos de carbono 75,8 ¢g 22,74 g
Dos quais agucares 28,8 g 8,64
Lipidos 45¢g 2,1g
Dos quais saturados 1,8¢g 0,54 g
Fibra alimentar 6,28 1,86 g
T
sal @ 01148

:: ‘ Bicarbonato de sédio;
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Sal

1 colher de café =2 g de sal
1 colher de chd =5 g de sal
1 colher de sopa = 10 g de sal
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Ler os rotulos dos produtos alimentares e evitar aqueles com grande
quantidade de sal (mais de 1,5g de sal por 100g de produto);

Ter em atencdo que alguns alimentos que ndo apresentam sabor
salgado também possuem grandes quantidades de sal;

Evitar produtos de charcutaria ou salsicharia, alimentos fumados,
caldos concentrados, molhos, alimentos enlatados, batatas fritas de
pacote, etc;



Diminuir gradualmente a quantidade de sal usado na confecdo;

Usar ervas aromaticas ou sumo de limdo de forma a enriquecer o
paladar dos cozinhados em substituicdo do sal;

Usar produtos frescos/congelados na confecdo alimentar em
detrimento dos conservados;

NdAo usar saleiro ad mesa, nem adicionar sal fino d comida.



Exemplo de um lanche saudavel

“Educacdo Alimentar em Meio Escolar - Referencial para uma oferta

alimentar sauddavel*

- .% -

Educacao Alime

em - 2
S/

Meio Escolar

5

Referencial para uma

Alimentos a oferta alimentar saudavel
o promover;
o limitar;

o ndo disponibilizar.

Ministério da Educa(;ﬁx\)/P
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