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Como ler um rotulo...

1- Observar o tamanho da por¢ao na parte superior

2- Analisar a lista de ingredientes

Escritos em ordem decrescente, ou seja, do maior para o menor

O 12 ingrediente da lista é o que esta em maior quantidade no produto

3- Avaliar o valor caldrico do alimento

4- Ser critico em relacao aos ingredientes que aparecem no rotulo

Produtos que parecem ser muito saudaveis nem sempre sdo as melhores opcoes

5- Comparar produtos da mesma categoria



Des plicar a nutricao

1-3 porgoes

3-5 porgoes
ek 2-3 porgoes

1,5-4,5 porgoes

1-2 porgoes

3-5 porgoes
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Guia de porcoes/dia

e Cereais e derivados, tubérculos— 4 a 11
* Horticolas—3 a5

* Fruta—3 a5

e Lacticinios—2a3

* Carne, pescado eovos—1,5a4,5

* Leguminosas—1a 2

* Gorduras e 6leos—1a3



Como ler um rotulo...

a medida
comumente
utilizada pelo
consumidor
. ~ | Medic 0 : :
quantidade usada — L % que indica quanto o produto
n . h 1. c orcao d 00 Opo b
como FEferenCIE\ - Quantidade por porcao %VD(*) +— 4 S repres_enta em _termos de
Valor energético 115 keal = 483 kJ “ energ|a e nut”entes em
Caqumos 91g 3 - .
T it % relacdo a uma dieta de 2000
Gorduras saturadas 368 16
Gorduras trans 0 g kca I .
Fibra alimentar 0 0
Sédio 122 mg 5
Calcio 240 mg 24 [ | 5. :
rcnon0A00ks Som viwerhinrosemser | | I > valor energético,
maiores ou menores dependendo de suas necessidades .
o et hidratos de carbono,

—— Ingredientes: leite integral e estabilizantes
trifosfato de sédio, citrato de sédio,
monofosfato de sédio e difosfato de sédio.
ALERGICOS: CONTEM LEITE.CONTEM
LACTOSE. NAO CONTEM GLUTEN.

A

ingredientes que
compdem o produto
(do maior para o
menor)

Mantenha em local seco e arejado. Antes
do uso, ndo necessita de refrigeracao.
Apés aberto, manter em geladeira

(1°C a 10 °C) e consumir em até 2 dias.

proteinas, gorduras
totais, gordura
saturada, gordura
trans, fibras
alimentares, sodio,
calcio, ferro.



Como ler um rotulo...

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS
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Sistema universal e simples
Avaliacao de perfis nutricionais que se encontra na frente das embalagens
Escala de cinco niveis

Como ler um
rotulo...

A melhor
classificacéo, a
consumir mais

regularmente

A pior classificacao, a
consumir de forma
moderada



D @ DGS >
2. 6 REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS

VAMOS POR A 1. Comer mais fruta e horticolas
-
ALIMENTACAO

SAUDAVEL
EM CASA N\

3. Evitar o "lixo alimentar”, em particular os snacks hipercaldricos, ricos em

Y. Leite e derivados todos os dias mas na dose certa

A guantidade didria nao deve ser superior a 400-500 ml.

5.Fazer uma alimentacao completa, variada e equilibrada, seguindo os
principios da Roda dos Alimentos

6. Ensinar os mais novos a comerem bem e a cozinhar saudavel




Opcdes de pequeno-almoco
De uma forma geral...

O pequeno-almoco deve ser completo, variado e equilibrado, ser rico em hidratos
de carbono de absorcao lenta, em proteinas e com baixo teor de gorduras

Leite e
derivados

Cereais e
derivados

Incluir alimentos de 3 grupos distintos da Roda dos Alimentos




Opcdes de pequeno-almoco
De uma forma geral...

Escolher que tenham uma quantidade de agucar
e de sal inferior a:

B3R R <15g por 100g
J <1g por 100g

Escolher que tenham uma quantidade de acguicar e de gordura in-
ferior a:

<10g por 100g

<2,5g por 100g



Opcdes de pequeno-almoco
De uma forma geral...
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Péssego

Leite e
derivados

g Sy 4
Cereais e e N 4
derivados v
Banana

Preferir a fruta da época




Opcdes de pequeno-almoco
De uma forma geral...

Leite e
derivados

Cereais e
derivados

Requeijéo

O que é 1 porgao de laticinios?

1 chavena almocadeira de leite (250mL)

1 iogurte liquido

2 fatias finas de queijo (40g)

% queijo fresco (50g)



Opcdes de pequeno-almoco
De uma forma geral...

Leite e
derivados

Cereais de PA
pouco Tostas
acucarados

Bolachas Maria Bolachas de Agua
e sal

Cereais e
derivados




Opcdes de pequeno-almoco
E se eu sou Celiaco?

Cereais naturalmente isentos de gluten
Farinhas, amidos e derivados de:

Leite e v' Milho
e e v" Arroz / arroz integral
v’ Trigo sarraceno
v Amaranto
v" Millet (milho paing¢o)
v’ Teff
Cereais e derivados v" Sorgo
SEM GLUTEN v" Quinoa

APC- Associagdo Portuguesa de Celiacos



Opcodes de pequeno-almoco
E se eu sou Celiaco?
exemplo —

1 chavena almocadeira de leite meio gordo ou
magro

+

1 fatia de pao sem gluten com 1 fatia de queijo
+

1 peca de fruta

APC- Associagdo Portuguesa de Celiacos



Opcdes de pequeno-almoco
E se eu sou Diabético?

Leite e
derivados

Cereais e derivados

RECOMENDADO:

SN X

SN X

Pao integral ou de mistura de farinhas pouco refinadas;

Cereais pouco acucarados e ricos em fibra;

Leite magro;

logurte magro e sem adicao de acucar, ao qual se pode adicionar
sementes, frutos secos ou fruta fresca;

Queijo pouco gordo (1 porcdo pequena, por exemplo, 1 fatia fina);
Fiambre de aves (1 porcao pequena, por exemplo, 1 fatia fina);
Ovo cozido ou escalfado sem adicao de gordura;

Fruta fresca (1 peca, por exemplo, maca, pera, laranja, péssego)

IDF — International Federation of Diabetes



Opcodes de pequeno-almoco
E se eu sou Diabético?
exemplo

logurte magro e sem adicao de acucar
+

5 colheres de sopa de aveia integral
+

100-120g de framboesas ou meia banana
+

2 hozes




Descormplicar a nutricao

OBRIGADA PELA ATENCAO
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