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' it w IOGURTE BATIDO NATURAL.
3 INGREDIENTES: Leite gordo pasteurizado, nata (contém

leite) lite em po magro, fermentos licteos.

< ‘ﬁ \‘ 4 MODO DE CONSERVAGAO: Conservar entre O°'C e 6C.
a e a da N “ e v CONSUMIR ATE:/LOTE: (ver parte superior da embalagem) e
P

. ~ 2 DECLARACAO ORI PRI %
&g NUTRICIONAL DEPRODUTO| (125g) [DR*
A'e 496k | 620k |8
OI I I OS] (;a_o v v ﬁ ENERGIA 120keal | 130 keal | | 18%
of LiPIDOS 10g 3g |18 -
0 i ’ < | DOSQUAISSaTURADOS | 71g | 89g |45 899
- < | HIDRATOSDE CARBONO| 3,7 g 46g 2 sarmaoos
de DOSQUAISACUCARES | 3,79 46g |5 r—g
PROTEINAS 379 4649 9 OR*
SAL 010g 013g [2 4,69
* Dose de Referéncia (DR) Dose de referéncia para um aaes
—

u‘ 2 adulto médio (8 400 kJ/ 2 000 keal).
Esta embal contém imadk 8 porgdes, de 125,
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PRODUTO CONTROLADO POR TESTES
EM LABORATORIO. _
SERVICO DE INFORMACAO AO CONSUMIDOR:

DISTRIBUIDO POR:

Energia 100g: 496kJ/ 120kcal
B

'i WHO Collaborating Centre
..i; for Nutrition and Childhood Obesity

I(,

zi“x,
-

Departamento de Alimentacao e Nutricao
Rétulos dos alimentos — uma leitura sempre

importante e obrigatodria

A adocdo de habitos alimentares saudaveis, nomeadamente através da redug¢do do consumo de sal, agucar e gorduras, é
fundamental para a prevengdo de varias doencas cronicas, com elevada prevaléncia no nosso pais, contribuindo
diretamente para uma melhoria geral da sadde da populagao.

Atualmente, e face as diversas limitagcGes impostas pela nova realidade causada pela Covid-19, as familias foram obrigadas
a vdrias alteragdes nos seus habitos didrios. No que se refere a alimentagdo, foram, por exemplo, forgadas a adquirir mais
produtos processados, devido a sua maior conveniéncia, durabilidade e facilidade de armazenamento/conservagdo. No
entanto, o mercado tem disponivel uma enorme variedade de produtos alimentares, com uma multiplicidade de
ingredientes, caracteristicas e utilizagdes, que obrigam as familias a constantes e inimeras tomadas de decisdo, que nem
sempre sdo as mais adequadas.

Nestas circunstancias, e de modo a garantirem a adog¢do de uma dieta equilibrada, variada e saudavel bem como o
consumo de alimentos seguros e/ou que ndo sejam prejudiciais a sua salde, nomeadamente devido a presenca de
alergénios, é fundamental compreenderem e conhecerem as caracteristicas dos produtos que vdo utilizar, dai a
importancia de uma leitura atenta dos rétulos.

A nivel europeu a rotulagem alimentar encontra-se muito bem regulada, sobretudo com entrada em vigor do
Regulamento (UE) 1169/2011, de 25 de outubro de 2011, relativo a prestagdo de informagdo aos consumidores sobre os
géneros alimenticios, mas igualmente através dos varios outros diplomas de legislacdo alimentar transversais e/ou
especificos para determinados produtos.

Neste contexto, apresentamos algumas orientacées que deverd ter em atencdo na leitura e interpretacdo das
informag0Oes que obrigatoriamente acompanham estes produtos processados:

-Avalie a lista de ingredientes: sobretudo para verificar a presenca de alergénios, que podem colocar em causa o seu
bem-estar e saude, bem como de aditivos e aromatizantes, que sdo indicadores do nivel de processamento dos produtos.

Tenha em consideragdo que os primeiros ingredientes da lista sdo aqueles que existem em maiores quantidades, pelo que
deve limitar o consumo dos produtos alimentares cuja lista seja iniciada por agucar, éleo e/ou gordura ou sal.

Preste atencdo a presenga de acucar e sal “encobertos”. O agucar adicionado pode aparecer com as seguintes
designacdes: sacarose, maltose, frutose, glucose, galactose, lactose, dextrose, xarope de milho, maltodextrina, mel,
melago, etc.; e o sal através dos ingredientes: caldos de carne/peixe, enchidos, salmoura, aditivos contendo sddio, etc..
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- Verifique o prazo de validade e as condi¢des especiais de utilizagdo e/ou de conservagdo: compreender melhor as
datas presentes nos rotulos podem ajuda-lo a evitar doengas provocadas pelo consumo de alimentos ndo seguros, a
reduzir o desperdicio alimentar bem como a garantir que os alimentos duram mais tempo em sua casa, evitando desse
modo o numero de idas as compras.

Os produtos alimentares que se estragam mais facilmente e que, por essa razdo, podem apresentar, num curto periodo,
um perigo imediato para a salde, s6 devem ser consumidos até a data indicada no rétulo (mengédo: “Consumir até ...”). Os
restantes produtos processados, de durabilidade mais longa, poderdo ser consumidos apds a data indicada no rétulo
(mengdes: “Consumir de preferéncia antes de ...”; ou “Consumir de preferéncia antes do fim de ...”), cumprindo as
condigdes especiais de utilizagdo/conservagdo, quando indicadas.

Se o produtor indicar diferentes formas de utilizacdo e/ou confe¢do do produto, opte sempre pela mais saudavel.

Caso recorra as compras de produtos processados via online, devera ter o cuidado de prestar maior atenc¢do ao prazo de
validade no momento da entrega da sua encomenda.

- Avalie o estado em que se encontram os produtos: devendo rejeitar aqueles que se apresentem com amolgadelas,
ferrugem, opados, rasgados e/ou com sinais de deteriora¢do ou deficiente conservacdo (por ex.: presenca de bolores,
embalagem humida ou com cristais de gelo).

- Analise a declarag¢do nutricional: por forma a conseguir avaliar a quantidade de energia e de nutrientes que ird obter do
produto. Para o calculo do valor total de energia e de nutrientes que ingere num dia, devera ter em consideragdo os
valores dos rétulos dos produtos embalados, na propor¢do consumida, bem como os valores correspondentes dos
produtos ndo embalados, que poderdo ser consultados na Tabela da Composicdo de Alimentos, disponibilizada pelo

Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

Dé preferéncia aos produtos alimentares com baixo teor de lipidos saturados, agucares e sal. Para um melhor
entendimento do teor de lipidos, agucar e sal nos alimentos e bebidas, podera consultar o descodificador de rétulos,
disponibilizado pela Direcdo-Geral da Saude - DGS.

leite mogro, bolacha moida (5%) Harinha de
ada. Oleos vegelos (colza, girassol), caramelo,
nas do soro de lelte,

de milho, subsioncias
o de

tngredientes: Aguo.
sarcialmente  hicrolis
in

Opte pelos produtos com lipidos monoinsaturados e polinsaturados

em detrimento dos que apresentam lipidos saturados.

INFORMAGAO NUTRICIONAL | 100 ml | %VA*
ENERGIA kJ 330

Relativamente aos produtos com teor elevado de hidratos de carbono, keal| 79 1%

dé preferéncia aos que contém menor quantidade de acgucares e escolha, ﬁ:;g:gfﬂ{ég:géun
Fibra

ko bokorlcle
'l

também, os que tém maior teor de fibra. Procure garantir que consome

a quantidade suficiente de nutrientes benéficos, nomeadamente:
fibra, proteina, célcio, ferro, vitaminas e/ou outros que necessita diariamente.

- Verifique a presenca da informacgdo nutricional por porgdo, pois facilita

2098 (38
1154 (21%)*
19,7 (25%)%

1 (39%)"
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a compreensdo do consumo nutricional que ira efetivamente ter.

Caso consuma o dobro da porg¢do indicada estara a ingerir o dobro das calorias.
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Algumas marcas apresentam também a repeticdo simplificada da informacdo nutricional do produto através de um
codigo de cores (semaforo nutricional) ou a sua “classificacdo” nutricional (Nutri-score), facilitando uma leitura e
avaliagdo rapidas. Para a mesma categoria de produtos, prefira os produtos com mais simbolos verdes e amarelos em
detrimento dos que tém mais amarelos e vermelhos ou os que tenham uma “classificacdo” A ou B em detrimento dos que

apresentem uma “classificacdo” C, D ou E.

Por porgéao de: 90g

Energia 100g: 1028kJ/ 246kcal

NUTRI-SCORE

- Verifique a presenca de alegacbes/caracteristicas especiais dos produtos: nomeadamente: “Alto teor em fibra”; “Fonte
de proteina”; “Fonte de dcidos gordos émega-3”; “light”; “Baixo teor de sal”; ou “O iodo contribui para o normal

crescimento das criangas”; “A vitamina D contribui para niveis normais de cdlcio no sangue”, pois, de acordo com a sua
situacdo, podera ter beneficios particulares no consumo desses produtos.

IOGURTE BATIDO NATURAL.

INGREDIENTES: Leite gordo pasteurizado, nata (contém
leite), leite em p6 magro, fermentos I3

MODO DE CONSERVAGAO: Conservar entre O'C e 6°C.
CONSUMIR ATE:/LOTE: (ver parte superior da embalagem)

DECLARACAO POR100g |POR AO| %

NUTRICIONAL DEPRODUTO| (125g) |DR*
493 E]

ENERGIA 120keal | 150 keal

LiPIDOS 10g 13g

8
DOSQUAISSATURADOS | 71g 89g |45
HIDRATOSDECARBONO| 3,79 | 469 g

9
2

DOSQUAISACUCARES | 37g | 469
PROTEINAS 370 | 4ba
SAL 0]l0g 0139
* Dose de Referéncia (DR) Dose de referéncia para um

adulto médio (8 400 kJ/ 2000 keal).

k contém aproximadamente 8 porcdes, de 125g,

PRODUTO CO; TROLADO PORTESTES
EM LABORATOR!
SERVICO DE INFORMACAO AO CONSUMIDOR:

DISTRIBUIDO POR:

Energia 100g: 496kJ/ 120kcal
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