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.~ Um guia prdtico para orientar as

suas compras e evitar que vocé
4 se engane com a embalagem de
algum produto.




Rotulos

Geralmente oS rétulos dos
alimentos contém  dois  itens
principais:

Tabela Nutricional e

Lista de Ingredientes.

A maioria, quando olha, analisa
apenas a tabela nutricional. O
mais importante aqui, como vocé
sabe, é a qualidade. Portanto,

analise ambos.
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Laista de
ingredientes

Os ingredientes na lista est8o na ordem

do maior para o menor.
O ingrediente que vem primeiro na lista
é o que estd em maior quantidade no

oroduto, e o Ultimo é o que estd em
menor quantidade.

Exemplo:
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Estes sdo dois iogurtes da mesma

marca.

'| Leite  reconstituido  parcialmente
* desnatado e/ou leite pasteurizado
integral, preparado de morango

(dguaq, , polpa de
- morango, /
, fostato  tricdlcico, aromatizantes,

acidulante dcido citrico, espessante
goma guar, corante natural carmim e

conservador sorbato de potdssio),
soro de leite e/ou soro de leite
reconstituido, sOro
de leite em pd e termento lacteo.

2 _eite pasteurizado integral e ou
" leite reconstituido integral e

termento ldcteo contém gliten.
alérgicos: contém leite, derivados

de leite e cevada.

{
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Analise

e O primeiro ingrediente de ambos &
leite. Por serem iogurtes, isto é o

esperado.

e Na lista 1, o preparado de
morango possui como segundo
ingrediente o xarope de acucar.
O segundo ingrediente que mais

tem no produto, além de dagua, é

acucar!

e Esta ndo é a Unica forma em que
o aclcar aparece em listas.

Os ingredientes frutose, amido

modificado e maltodextrina também

sdo acucares adicionados.
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Analise

Repare a lista 2. Apenas dois
ingredientes, o segundo sendo o
fermento, também necessdrio no

oreparo deste.

Percebe como é uma opcdo mais

sauddvel?

Que tal adicionar a truta picada ao iogurte?
Se ainda assim sentir vontade de um sabor mais
doce, pode adicionar um pouco de mel.

Serd um lanche bem mais nutritivo e saboroso
Modulando seu paladar e desinflamando.
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Nomes
estranhos

Por que tantos ingredientes com

nomes estranhos?

Estes ingredientes sdo usados para
conservar (manter a validade do
oroduto maior), dar cor, sabor,
textura aos alimentos. S&o chamados
aditivos alimentares. Estes aditivos
podem trazer uma quantidade alta
de sdédio, além de muitos deles

afetarem sua saude intestinal.
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Tabela
nutricional

Pontos de destaque para olhar na

tabela nutricional:
- a4 porgao
- a quantidade de sédio

- gordura trans

No caso da porcdo, algumas vezes a
tabela traz uma porcdo muito pequena,
por exemplo - meia fatia de pdo (algo
que vocé provavelmente ndo ird comer).
Ou seja, a quantidade de gordura e
sédio na tabela parece pouca, mas estd
relacionada com uma porcdo, e ndo
com a quantidade real que vocé

comeraq.
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Sodio

O sédio estd presente no tamoso sal,
oorém, em produtos industrializados, sua
quantidade pode ser maior.

A porcdo que vocé vai comer de um
oroduto do tipo biscoito, snack ou p&o
deveria ter no maximo 100mg de sédio.
Dependendo do produto, até 200mg.

Como é algo muito relativo, tfique nesta
média de orientacdo.
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Gordura
trans

Gordura Vegetal Hidrogenada (a famosa
Gordura Trans).

Muitas vezes olhamos apenas na tabela
(eis o problema: a porcdo pode deixar a
quantidade préximo de zero - ndo quer

dizer que ndo hd).

Por isto, é necessdrio saber quais nomes
esta gordura pode ter na lista de
ingredientes:

Gordura vegetal, éleo vegetal, gordura
parcialmente  hidrogenada,  gordura
hidrogenada, creme vegetal.

Quando ¢é utilizada outra gordura
vegetal, ela vem especiticada, como a de

palma (observe isso em outros rétulos).
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Orientacoes

A gordura e os carboidratos simples
dos  alimentos  industrializados
orejudicam a saide, dificultando a
perda de peso e aumentando o
risco de doencas cardiovasculares,
além de estimular a inflamacdo
crébnica de baixo grau e distirbios

digestivos /intestinais.

Sempre que possivel, escolha mais

alimentos naturais.
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