/

a
m

)
el

dida Certa  prosogiopaALMENTAGHD
SAUDAVEL B GOLAS

GOVERNO DE

SUS . necioconsne  GOIAS
=Desvendando os Kolulosz - 9@

af‘

!él

>0 roétulo é responsavel pela comunicagdo entre o produtor e o consumiaor,
nele estdo contidas as informacdes importantes que devemos saber antes do consumo;
-Entre essas informacdes esta: Lista de ingredientes, origem, prazo de

validade, conteudo liquido e lote. :
q INGREDIENTES:  ~

Focos de Aveia, Centeio Integral, Trigo Integral,

Milho Integral, Passas de Uva, Sementes
( . A \ de Girassol, Sementes de Sésamo
Ingredientes:Sao listados por ordem
decrescente. O primeiro ingrediente é witg Porfogided0s
aquele em maior quantidade.  Valor Energético R
o Protelnas 86 34()
DICO: Modere nos alimentos em que mmcm . —
o primeiro ingrediente sejam gorduras 5ia ”“"“"‘ 3‘(!", i’g ‘(:;
ou acucar (sacarose, maltose, dos quais: e
Saturades 0,7 (g) 0,3 (g)
glucose, dextrose) 5 Meoscinsaturados 213  08(g)
" Polinsaturados 13 (g AOS(g)
\ J Fibras Alimentares ~ 82(g)  33(g)
~ Sodio 0007()  0,003()
Vitamina B1 04  0l16(3)
Fermo 23 0920
Féstoro WE 12E
Magnésio %@  BE
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Lote — |y MaI]l la OI' Nome do produto

E um nimero que faz parte do
controle na producao
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/'1 - Contetdo Liquido
romagio Narourd afé , QS | Indica a quantidade total do
afé Moido e Torr ‘
(~ Nemee 7\ [T 1B > S S
d egdgr_egot + / = N 1 eso ou volume.
0 Fabficanie : N Identificagdo
Informagéo que permite que o . d .
consumidor saiba quem é o € origem

fabricante do produto e onde
ele foi fabricado.




->A embalagem do alimento dispde das com as informagdes nutricionais que

muitas vezes é ignorada ou ndo compreendida pelo consumidor, nessa semana vamos

aprender a desvendé-las:

Gorca“o:lé a quantidade\ (/ \D:Percentual de \

meédia do alimento que ! MAGAO :\:UT{EIC'ONAL ;f Valores Diéarios (%VD)
orgao, g ou mi {(medida caseira , ,
deve ser usualmente Guaniifieds pat paeic Cevor) ) € um numero em
consumida por pessoas Yaehenemetes || o lkedi8 il percentual que indica o
. Carboidratos g
sadias a cada vez que 0 . p quanto o produto em
alimento é Gorduras totais g guestao apresenta de
consumido,promovendo 2“"”“‘“3‘“"“’33 ¢ energia e nutrientes em
. ~ L, orduras trans g - ~ .
@Ilmentagao saudavel) e . relacdo a uma dieta
Saodio mg

2000 calorias.
(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou

wenures dependendo de suas necessidades energélicay

~

medida Coseiraindicada na porgédo € a medida
normalmente utilizada pelo consumidor

para medir alimentos. Por exemplo: fatias,
unidades, pote, xicaras, copos, colheres

de sopa.
- W, \

A tabela abaixo demonstra o valor em gramas de consumo para cada nutrientes

comparado a alimentacdo de um Jovem Adulto que possui necessidades energéticas
aproximada de 2000 kcal,

Valores diarios dos nutrientes de umadieta com valor Quantidades dos
energético — 2.000kcal nutrientes (g)
Carboidratos 300g
Proteinas 759
Gorduras Totais 55¢g
Gorduras Saturadas 229
Fibra Alimentar 259
Saodio 2400mg

N&o existe valor diario para gordura trans, contudo, recomenda-se que reduza a sua
ingestao.

Referéncia: Manual de orientacdo aos consumidores Educacéo para o Consumo Saudavel. ANVISA, 2008
http://www.unifenas.br/documentos/manual_consumidor_rotulagem_2005.pdf



