Sabia que?

O conhecimento sobre o estatuto
nutricional dos alimentos nos
pode ajudar a fazer escolhas
informadas?

Os géneros alimenticios pré-embala-
dos passam a estar sujeitos a uma
declaracdo nutricional, constituida
pelo menos por energia, lipidos,
écidos gordos saturados, hidratos de
carbono, agicares, proteinas e sal.
Podem ainda ser acrescentados outros
elementos, como a fibra ou as
vitaminas e minerais
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"Dose de referéncia para um adulto médio
(40072000 keal). **1 porcao = 1 fatia (19 g) de came de peito de frango.
Esta embalagem contém = 6 doses.

O “sédio”, a que estGvamos
habituados, foi substituido por
llsqlll?

O sal & mais fécil de identificar do que
o sédio, tdo prejudicial se consumido
em grandes quantidades.

Em Portugal consome-se duas vezes
mais sal do que recomenda a Organi-
zacdo Mundial de Sadde.
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A sua presenca na declaragéio
nutricional ndo significa que tenha
sido adicionado ao alimento, mas
apenas que este contém sédio.

A apresentagdo da declaracao
nutricional estd harmonizada
para permitir a comparacéo entre
alimentos?

A declaragdio nutricional aparece na
embalagem por 100g ou 100ml para
permitir que os alimentos possam ser
comparados entre si. Por vezes
também aparece por porgéo ou
unidade de consumo para informar
que quantidade do nutriente ingerimos
de cada vez.
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E permitida a sua repeticéo
grdfica na frente da embalagem?

A repeticdio gréfica ajuda a visualizar
as informacdes nutricionais essenciais
no momento da escolha, mas apenas
podem ser repetidos alguns dos
elementos: energia ou energia +
lipidos, acidos gordos saturados,
acucares e sal.

Tem dovidas?
dsna@dgav.pt
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