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G PAR WA EsCOLNA Vocé sabe o que esta comendo?

ALIMENTAR SAUDAVEL:

A Leitura do Rétulo
O objetivo maior ¢ estimular vocé e sua familia a lerem e entenderem as informagdes
veiculadas nos rétulos dos alimentos. Isso tudo, visando contribuir para a melhoria da
sua saude e qualidade de vida.

O proposito do guia é facilitar a compreensdo dos termos usados na rotulagem de ali-
mentos, aumentando seu potencial de protecao e promogao da saude.

Rétulo de Alimentos

Cada nutriente apresenta um valor diferente para se calcular o VD (valor diario). Veja os valores diarios de referéncia
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(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.




Informac¢ao Nutricional Obrigatéria

Porcao: E a quantidade média de alimento que deve ser usualmente consumida por pessoas sadias a cada refeigdo,
promovendo uma alimentacdo saudavel.

% VD: Percentual de Valores Diarios (% VD) é um nlimero em percentual que indica o quanto o produto em questao
apresenta de energia e nutrientes, em relacdo a uma dieta de 2000 calorias.

Medida Caseira: Indica a medida, normalmente utilizada pelo consumidor, para medir alimentos. Por exemplo: fatias,
unidades, pote, xicaras, copos, colheres de sopa.

Valor Energético: E a energia produzida pelo nosso corpo, proveniente dos carboidratos, proteinas e gorduras totais.
Na rotulagem nutricional o valor energético € expresso em forma de quilocalorias (kcal) e quilojoules (kJ).

Carboidratos: Sdo os componentes dos alimentos cuja principal fungdo é fornecer a energia para as células do corpo,
principalmente do cérebro. Sdo encontrados em maior quantidade nas massas, no arroz, no agucar, no mel, nos paes,
nas farinhas, nos tubérculos (como batata, mandioca e inhame) ¢ nos doces em geral.

Proteinas: Sdo componentes dos alimentos necessarios para construgdo e manutencdo dos nossos 6rgaos, tecidos e
células. Encontramos nas carnes, ovos, leites e derivados, e nas leguminosas (feijdes, soja e ervilha)

Gorduras Totais: As gorduras sdo as principais fontes de energia do corpo ¢ ajudam na absor¢do das vitaminas A, D,
E e K. As gorduras totais referem-se a soma de todos os tipos de gorduras encontradas em um alimento, tanto de ori-
gem animal quanto de origem vegetal.

Gorduras Saturadas: Tipo de gordura presente em alimentos de origem animal. Sdo exemplos: carnes, toucinho, pele
de frango, queijos, leite integral, manteiga, requeijdo, iogurte. O consumo em grandes quantidades pode aumentar o
risco de desenvolvimento de doengas do coragdo. Alto percentual de valores didrios significa que o alimento apresenta
grande quantidade de gordura saturada em relagdo a necessidade diaria de uma dieta de 2000 Kcal.

Gorduras Trans ou Acidos Graxos Trans: Tipo de gordura encontrada em grandes quantidades nos alimentos indus-
trializados, tais quais: margarinas, cremes vegetais, biscoitos, sorvetes, snacks (salgadinhos prontos), produtos de pa-
nificag@o, alimentos fritos e lanches salgados que utilizam as gorduras vegetais hidrogenadas na sua preparagdo. Nao
se deve consumir mais que dois gramas de gordura trans por dia.

Fibra Alimentar: Esta presente em diversos tipos de alimentos de origem vegetal, como: frutas, hortaligas, feijoes e
alimentos integrais. A ingestdo de fibras auxilia no funcionamento do intestino. Procure consumir alimentos com alto
percentual de valores diarios de fibras alimentares!

Sédio: Esta presente no sal de cozinha e alimentos industrializados (salgadinhos de pacote, molhos prontos, embuti-
dos, produtos enlatados com salmoura) devendo ser consumido com moderagdo, uma vez que 0 seu consumo excessi-
vo pode levar ao aumento da pressdo arterial. Evite os alimentos que possuem alto percentual de valores diarios em

Sua qualidade de vida comeca pela Alimentacio Saudavel!

Fonte: Rotulagem nutricional obrigatéria: manual de orientacdo aos consumidores Alimentos / Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria — Universidade de Brasi-
lia — Brasilia: Ministério da Satide, Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria / Universidade de Brasilia, 2005. 17p.

O Boletim Nutri¢do é uma publi¢cio do Setor de Nutri¢cio do Niicleo de Satide do Trabalhador (NUST) da Coordenacio de Satide do Trabalhador (CST) da DIREH. Caso vocé
ndo queira mais Receber este informativo envie EXCLUIR no campo assunto.

Fique atento!
Na préxima edicao: Diet e Light.



