» COMPARACAO DE 2 PRODUTOS

Valor nutricional médio Bolacha Bolacha

por 100g Agua e sal digestiva
Valor energético 440kcal 483kcal
Proteinas 9,48 6,08
Hidratos de carbono 74g 66g

Dos quais agUcares 5g

Gorduras/Lipidos 11g

Dos quais saturados 5g
Fibra alimentar 3,5g 3,0g

Melhor opgao!

Prefira sempre os produtos com mais sinaliza-
¢Oes pois identifica os alimentos que
em relacdo a esse nutriente é saudavel, e por-

tanto pode consumir todos os dias.

Tenha em atencdo ao semaforo na totalidade,
pois basta haver um nutriente sinalizado a
vermelho para que o produto apenas deva ser

consumido ocasionalmente.

Em caso de empate, se dois produtos tiverem
um semaforo igual, verifique o valor energéti-
co (kcal) e a fibra (g), e escolha o melhor pro-

duto.

Compare a informagéo nu-
tricional dos diferentes pro-
dutos por 100 g
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A alimentacgdo é um dos principais determinantes

da saude, por isso é essencial para que

se facam as melhores escolhas.
Rorulagarr
Allrne2nrar




Saiba le

ROT‘“O— O que ver?

Ingredientes:

Aclcar, xarope de glucose, amendoins, leite magro em pd, manteiga
de cacau, lactose, 6leo de girassol, gordura do leite, soro de leite em
po, 6leo de palmeira, sal, emulsionante (lecitina de soja), clara de ovo
em pd, 6leo de coco, proteina do leite hidrolisada, extrato natural de
baunilha.

¢ Os primeiros ingredientes da lista sdo aqueles
gue estdao em maior quantidade no alimento.

e Evite que a lista contenha acucares simples
(terminam em —ose), sal (sddio) e gordura ani-
mal, saturada, hidrogenada/trans.

¢ Escolha produtos com uma lista de ingredientes
pequena, evitando os aditivos (E000).

e Evite os produtos que contenham muitos aditi-
vos (corantes, emulsionantes, edculcorantes,
conservantes e espessantes.

Prefira alimentos com...

e Menor valor caldrico, evitando os que tém
> 400 kcal por 100g.

¢ Quantidade de agticares < a 50% dos hidratos
de carbono.

¢ <10 g de lipidos ou gordura por 100 g.
e Teores de fibra > 6 g por cada 100g.

e sal < 1,5 g ou <0,6g de sodio.

ro “B.l.” dos produtos alimentares
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/" INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porcao % WD (™)
Valor energetico ... kecal = .. Kj
Carboidratos g
Proteinas g
Gorduras totais g
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g -
Fibra alimentar g
Saodio mg
(*) %% Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou

i\ . s gt )
\\1ﬂenores dependendo de suas necessidades energetlcas./

SEMAFO

O Semaforo é um sistema de informacdo que aju-

da o consumidor a comparar produtos alimentares

e a escolher os mais saudaveis. Funciona através

de um cédigo de cores utilizado para os nutrientes:
GORDURA, GORDURA SATURADA, ACUCARES
SIMPLES e SAL.

m ...Elevada concentragdo
O alimento pode ser consumido ocasional-
mente ou em menos quantidade.

q Médio }

alimento é uma boa opg¢do. Pode ser con-
sumido 1 a 2 vezes por semana.

... Baixa concentragao
O alimento é a opg¢do mais saudavel. Po-
de ser consumido todos os dias.

Utilize os seguintes conversores para saber se o
alimento que esta a comprar é uma boa opcéo!

ALIMENTOS (POR 100g)

GORDURA MEDIO @
=20g

GORDURA MEDIC @
SATURADA »5g

ACUCARES MEDIO @
>12,5g

SAL MEDIO @

=1,5g

BEBICkAS (POR 100g)

GORDURAS, @ MEDHO @
=159 >10g
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