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Como ter uma alimentacao mais
saudavel?

Procura seguir uma alimentacao variada e equilibrada, tal
como recomenda a roda dos alimentos, privilegia os
produtos simples e habitua o paladar ao sabor genuino dos
alimentos. Consegue-se, assim, reduzir uma boa dose de
aditivos no prato e garantir uma alimentacgao saudavel.

Em suma: evite alimentos com muitos “E” (ou os respetivos
nomes) na lista de ingredientes

Turmas A e B do 4.° Ano
EB de Arganil
2022/2023

qtie escondem 0S
# alimentos? -7 .

aum o

Vi e,
i‘ﬁ?‘}‘ %

Eco-Escolas

O que sao aditivos alimentares (E's)?

Os aditivos alimentares estao presentes em quase todos os
produtos processados que consumimos.

A sua funcao é colorir, conservar, adocar, alterar a textura,
melhorar, etc.

Um produto pode ter varios aditivos com diferentes
objetivos e sem os aditivos, seria impossivel termos a
variedade de produtos que conhecemos hoje.




Como se classificam?
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Como evitar os aditivos

Para evitar o uso em excesso de aditivos alimentares, deve-
se preferir sempre consumir alimentos na sua forma
natural.

Saber identificar essas substancias no rétulo ajuda a reduzir
uma ingestao excessiva, sobretudo quando se destinam a
individuos sensiveis, como criancas, gravidas, idosos ou
pessoas com alergias, asma, urticaria cronica, polipos nasais
e intolerancia ao acido acetilsalicilico.

Efeitos nocivos de alguns dos aditivos
alimentares “E”s".

Os aditivos alimentares nao sao todos iguais.

Enquanto alguns ja foram associados a efeitos adversos
para a nossa saude, devendo por isso ser evitados, outros
sao seguros e podem ser ingeridos com um risco minimo.
“nao tém efeitos negativos para a saude quando
utilizados nas doses recomendadas”, no entanto o seu

consumo excessivo podera ter consequéncias como
“desconforto gastrointestinal, flatuléncia ou
diarreia”.

E importante ter em consideracio que todos os aditivos
utilizados nos nossos alimentos sao sujeitos a uma rigorosa
avaliacao de risco efetuada na Unido Europeia com vista a
salvaguarda da satide do consumidor.




