APRENDA A LER OS RÓTULOS DOS ALIMENTOS
Muitas vezes nos deparamos com novos alimentos nas prateleiras dos supermercados e ficamos na dúvida se o produto é saudável ao não. A melhor forma para escolher um alimento é analisando o rótulo desse e principalmente suas informações nutricionias. A anvisa por meio da Resolução RDC nº 360, de 23 de dezembro de 2003 regulamente a rotulagem nutricional de Alimentos Embalados, tornando obrigatória a rotulagem nutricional. As empresas tiveram o prazo até 31 de julho de 2006 para se adequarem a essa resolução.










No momento da compra, verifique primeiramente o rótulo do produto e para qual finalidade ele foi desenvolvido. Portanto lembre-se: 

(  Leia os rótulos cuidadosamente;

(  Não confie apenas na denominação diet ou light presente no rótulo;

( Observe atentamente a composição nutricional do produto, identificando a quantidade de cada nutriente (gordura, carboidratos, proteínas, vitaminas e sais minerais);
( Veja a lista de ingrediente, esses aparecem sempre em ordem decrescente de quantidade, ou seja, se na lista dos ingredientes o primeiro ingrediente é o açúcar quer dizer que esse é o ingrediente que está presente em maior quantidade no produto;

( Veja sempre a data de validade do produto e as condições adequadas para o seu armazenamento;

( Quando for consumir um produto verifique sempre qual a porção indicada, para não correr o risco de consumir mais do que o necessário; A porção é a quantidade que normalmente uma pessoa sadia e em bom estado nutricional consome, por vez, para compor uma alimentação saudável. É importante sabermos que as quantidades das porções foram definidas por especialistas, levando em consideração o hábito do brasileiro e alimentação saudável. Isso quer dizer que a definição da porção de um alimento não depende de quanto você come daquele alimento e sim do que é recomendado.

( Não ultrapasse os valores diários (VD) recomendados para carboidratos, proteínas, gordura (totais e saturadas) e sódio. Valores Diários são as quantidades dos nutrientes que a população brasileira deve consumir para ter uma alimentação saudável. Para cada nutriente temos um valor diário diferente.

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL Porção g ou ml (medida caseira)�
�
Quantidade por porção�
% VD (*)�
�
�
kcal = kJ�
�
�
Valor energético�
�
�
�
Carboidratos�
g�
�
�
Proteínas�
g�
�
�
Gorduras totais�
g�
�
�
Gorduras saturadas�
g�
�
�
Gorduras trans�
g�
(Não declarar)�
�
Fibra alimentar�
g�
�
�
Sódio�
mg�
�
�
"Não contém quantidade significativa de (valor energético e ou o(os) nome(s) do(s) nutriente(s)" (Esta frase pode ser empregada quando se utiliza a declaração nutricional simplificada)�
�






* % Valores Diários com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.  





Não exceda a quantidade de Kcal. Observe qual deve ser o máximo de Kcal para cada grupo de alimento.





Não ultrapasse os 100% dos valores diários





Evite o consumo de alimentos ricos em gordura trans





Consuma de 25 a 30g de fibras por dia





Máximo de 480mg por porção ou menos de 2400mg por dia. Não ultrapasse os 100% VD por dia.








