LEITURA DO ROTULO

No Dia Mundial da Alimentacao, a
Direcao-Geral do Consumidor informa...

Leia atentamente esta brochura e partilhe a informacao!




A leitura do rotulo dos género alimenticios é
fundamental para a tomada de decisdes
conscientes e informadas no momento da
compra

No rotulo dos géneros alimenticios pré-embalados é obrigatéria a
indicacdo de forma visivel, legivel e indelével, das seguintes mengdes:

- Denominacdo do género alimenticio;

+ Lista de ingredientes;

- Ingredientes ou auxiliares tecnologicos ou derivados de uma
substancia ou produto que provoquem alergias ou intolerancias;

- Quantidade de determinados ingredientes ou categorias de
ingredientes;

- Quantidade liquida do género alimenticio;

» Data de durabilidade minima ou data-limite de consumo:;

+ Condicdes especiais de conservacdo e/ou condicdes de utilizagao;

- Nome ou firma e endereco do operador da empresa do sector
alimentar;

- Pais de origem ou local de proveniéncia;

- Modo de emprego, quando a sua omissao dificultar uma
utilizacdo adequada do género alimenticio;

- Titulo alcoométrico;

« Declaracao nutricional.

NOTA: Os Fabricantes podem ainda acrescentar informacées voluntarias,
desde que estas sejam exatas e ndo induzam o consumidor em erro.



Exemplo: Mengdes obrigatorias no rétulo
de um iogurte

Nome e morada da entidade
que coloca o género alimenticio no mercado

@
Data limite de consumo:
® Consumir até ... (dia/més)
Denominacao de venda:
logurte aromatizado de ... meio gordo
L ]
Lista de ingredientes: Leite pasteurizado
desnatado, leite pasteurizado, acucar,
, o leite em pd magro, proteina de leite,
[oy— : aroma de ..., fermentos lacteos.
Condigoes de conservacao:
Conservar entre = 0° e 6° C
Quantidade liquida: 125g
&
Declaracao nutricional '
Valores Médios Por 100 g | Por copo (125 g)
Energia 337kJ 421 kJ
80 kcal 100 kcal

Lipidos 15¢g 19¢g

dos quals

agucares 1.0¢g 12g
Hidratos de Carbono 131 g 16,4 g

Dos quais

Aclicares 12,7 g 158¢
Fibra Og 0g
Proteinas 34g 43 g
Sal 0,1¢g 02g
Vitaminas e sais minerais
Calcio 126 mg 157 mg 3




No momento da compra, dé especial
atencao a:

Lista de ingredientes
- 0 ingrediente que aparece em primeiro lugar e
aquele que existe em maior quantidade;

- As substancias ou produtos que provoquem alergias ou
intolerancias encontram-se realcados por uma grafia que as
distingue claramente da restante lista de ingredientes.

Data de durabilidade minima ou data-limite de consumo

Data de durabilidade minima - data até a qual o género alimenticio
conserva as suas propriedades especificas nas condicdes de conservagao
adequadas, devendo ser precedida da mencao:

“Consumir de preferéncia antes de..", quando a data indicao diaeo
mes; aplicada a géneros alimenticios com uma duracao inferior a 3
meses (ex. manteiga e pao de forma); ou

“Consumir de preferéncia antes do fim de ..” seguida da

indicacdo do més e do ano, para géneros alimenticios com uma
duracao entre 3 a 18 meses (ex. arroz e massa) ou simplesmente

a indicacao do ano para alimentos com uma duracao superior a 18
meses (ex. conserva de pescado e mel).

Deve saber que pode consumir estes géneros alimenticios
apds a data indicada desde que os mesmos se apresentem
inalterados (a embalagem e as caracteristicas).

Data-limite de consumo - aplicada aos géneros alimenticios que
Facilmente se deterioram (ex. iogurte, leite do dia, queijo fresco, etc.).
Esta data deve ser antecedida da mencao:

“Consumir até..” seguida da indicacao do dia e do més.

Estes géneros alimenticios nao podem ser consumidos para
alem da data fixada no rotulo, uma vez que podem colocar
em risco a saude e seguranca dos consumidores.



Condigoes especiais de conservacgao e/ou condicoes
de utilizacao

Caso os géneros alimenticios exijam condi¢des

especiais de conservagao e/ou de utilizagao, devem

ser fornecidas instrucoes de utilizacdao e conservacao
apos a abertura da embalagem, nomeadamente o prazo
de consumo, quando tal for adequado.

Declaracao nutricional

Para que serve?

Para dar a conhecer as caracteristicas de composicao
do género alimenticio, isto é, a sua composicao
média em termos de nutrientes e de valor energético.

0 que deve constar da declaracao nutricional?

Energia

lipidos

dos quais

- dcidos gordos saturados,
nidratos de carbono

dos quais

— acucares

proteinas

sal

Como medir?

Por 100 g ou por 100 ml,

e adicionalmente

Por porcao ou por unidade de consumo

Quais as unidades de medida?
Quilojoules (kJ) e quilocalorias (kcal) para o valor energético;
grama (g), miligrama (mg) ou micrograma (Jg) para a massa.

A declaracdo nutricional obrigatoria pode ser também complementada

pela indicacdo das quantidades de um ou mais dos seguintes elementos:
acidos gordos mono e polinsaturados; polidis; amido; fibra; vitaminas e 5
sais minerais.



Recomendacoes para uma escolha alimentar
saudavel

Leia cuidadosamente a lista de ingredientes,
moderando o consumo de géneros alimenticios cujos
primeiros ingredientes sejam gorduras, sal e aglcares;

Verifique o estado das embalagens, rejeitando as que estao danificadas
(amolgadas, inchadas ou com sinais de ferrugem);

Respeite rigorosamente as condicoes de conservacao e o modo de
emprego ou utilizacdo dos géneros alimenticios;

Nao adquira géneros alimenticios congelados ou ultracongelados que
apresentem cristais de gelo no interior da embalagem ou ainda, se
esta se encontra humida. A presenca destas caracteristicas podera
significar que a rede de frio ndo foi mantida a uma temperatura
constante;

Leia cuidadosamente a declaracao nutricional e tenha atencao a
quantidade de:

- Lipidos (gorduras), sobretudo em acidos gordos saturados;
- Sal:
- Acucar.



MINI ENCICLOPEDIA




Valor Energetico = Valor Calorico

Soma da energia (calorias) fornecida pelas
proteinas, hidratos de carbono, lipidos e alcool.
Exprime-se em quilocalorias (kcal) ou
quilojoules (kJ).

Vulgarmente fala-se em calorias, o que na
realidade significa quilocalorias.

Tkeal £ 4 kJ

Caloria/Quilocaloria = unidade de medida em que se exprime a
energia fornecida pelos nutrientes que fazem parte do género
alimenticio.

Lipidos = Gorduras

Constituidos por acidos gordos sao grandes fornecedores de energia.
Transportam algumas vitaminas (A, D, E e K), protegem-nos do frio e
entram na constituicao de diversas estruturas celulares. Existem
lipidos de origem animal (manteiga, banha, toucinho, natas, gema de
ovo, gorduras de constituicao de carnes, aves e pescado, ..) e vegetal
(azeite, 6leos, margarinas, frutos secos, ..).

1 grama de lipidos fornece 9 kcal (+ 37 kJ).

Hidratos de Carbono = Glicidos

Constituem a principal fonte de energia para o movimento, trabalho e
realizacdo de todas as funcdes do nosso organismo (energia motora). As
principais fontes alimentares sao cereais e derivados (arroz, farinhas,
massas, pao ...), leguminosas secas (feijao, grao-de-bico, favas ...),
tubérculos (batata, batata-doce, mandioca, inhame ...) e frutos.

1 grama de glicidos fornece 4 kcal (£ 16 kJ).

Proteinas

Responsaveis pelo crescimento, manutencao e reparacao dos 0rgaos,
tecidos e células do organismo. Encontram-se em géneros alimenticios
de origem animal e vegetal, sobretudo no leite, iogurte, queijos, ovos,
carnes, aves, pescado e leguminosas (feijao, grao-de-bico, favas,
ervilhas, soja...). 8
1 grama de proteina fornece 4 kcal (+ 16 kJ).
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