100 g = 28,7 g agucar | 1 porgao (30g) = 8,6 g agucar

100 g = 8 g agucar |1 porcado (30g) = 2,4 g agucar

200 ml = 21 g agucar

200 ml = 19 g agucar

Consumo excessivo: aumento de peso e desenvolvimento de doencgas cronicas, nomeadamente de
doenc¢a cardiovascular e diabetes tipo 2; incidéncia de carie dentaria.




Batata frita pacote

100g=1,2gsal | 1 porcao (25g) = 0,3 g sal

Batata doce desidratada

100 g =0,46 gsal | 1 porcao (25g) = 0,1 g sal

&U@\HO curado

100g=2,5gsal | 1 por¢cao (50g) = 1,25 g sal

&UG\HO fresco
100g=0,3gsal | 1 por¢cao (50g) = 0,15 g sal

Consumo excessivo: aumento do risco do aparecimento de determinados tipos de cancro (ex.: estdmago),
aumento do risco de aparecimento de hipertensao arterial, risco aumentado de doencas cardiovasculares,

sobrecarga do funcionamento renal (ha um maior esforco feito pelo rim para excretar o excesso de s6dio), maior
retencdo de liquidos pelo organismo, o que implica o aumento do peso e contribui para o aparecimento de celulite




Croissant

1 porcao = 23,5 g gordura total

P80 de mistura

1 porcao = 1,4 g gordura total

Gelado de nata

1 porcao = 19,4 g gordura total

|09UF‘t6 meio—gordo aroma
1 porcao = 1,6 g gordura total

Consumo excessivo: aumento do risco de doengas dos aparelhos circulatério e cardiaco, aumento
do colesterol sanguineo, particularmente do colesterol LDL (“mau colesterol”), doen¢a

arterosclerotica, obesidade.




Aditivos = Aroma, emulsionante, hidrogenocarbonato de aménio,
hidrogenocarbonato de potassio, hidrogenocarbonato de soédio

Aditivos =0

Aditivos = Antioxidante, aroma, corante, edulcorante, regulador de acidez

Aditivos =0




