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13.6

5.8

62.6

22.4

373

3.2

79

AO CONTRARIO DO QUE POSSA PARECER, SE ANALISARMOS

A DECLARACAO NUTRICIONAL DESCRITA NO ROTULO DOS
PRODUTOS, E POSSIVEL VERIFICAR QUE O PRODUTO B E O
QUE TEM MAIOR QUANTIDADE DE ACUCAR.
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A OW Mundiloll dov Sorde
RECOMENDA QUE O CONSUMO DIARIO
DE ACUCARES SIMPLES ADICIONADOS SEJA

inferior a 10% do valor energeético total.

..OU seja...

que necessite de 2000 kcal por dia, 0 consumo de
acucares adicionados nao devera ultrapassar

50C DE ACUCARES / DIAA.
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Recomen.docoes no. infoncio

O CONSUMO DE ESTA
COMPLETAMENTE
DEVENDO
PREFERENCIALMENTE

2-4 ANOS Mo . 162,/diuou
5-7 ANOS MO - ZOZJdJ'uou
8-10 ANOS yV-¥'% 233,/d;w




HAVENDO ATUALMENTE UMA MAIOR SENSIBILIZACAO PARA A
PRATICA DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E PARA A REDUCAO
DO CONSUMO DE PRODUTOS ALIMENTARES COM ELEVADOS
TEORES DOE ACUCARES, A INDUSTRIA ALIMENTAR OPTA POR
UTILIZAR OUTROS TERMOS PARA DESIGNAR "ACUCAR”.

Deska ,Bofvma, $ memciomado mo néiulo
alimemtan atnawss de Asemdo oA
tervmos maous comumumemie uﬁfbéado/s:

XAROPE DE GLICOSE
SACAROSE

M ALTOSE

AC(JCAR INVERTIDO XAROPE DE MILHO
XAROPE DE MALTE
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CONSEGUIMOS PERCEBER QUE EXISTE ALGUM ACUCAR
"ESCONDIDO” NAS BARRAS DE CEREAIS, SENDO QUE SAO
UTILIZADOS DIFERENTES TERMOS PARA DESIGNAR

"ACUCAR”.

Ingredientes: Farinha de TRIGO integral (33,1%), xarope de glucose,
chocolate em pé (10,7%) (agucar, cacau em pd), LEITE condensado
(9,9%) (LEITE, aglcar), humidificantes (glicerol, xarope de sorbitol),
LEITE em pé magro (7.5%), 6leo de girassol, xarope de aclcar
invertido, gordura de coco, carbonato de cdicio, maltodextrina,
manteiga de cacau, sémola de milho (0,2%), sal, farinha de arroz
(0.2%), emulsionante (lecitina de girassol), extrato de malte de
CEVADA, cacau magro em po6, aroma natural de baunilhag,
antioxidante (extrato rico em tocoferéis), ferro, niacina, dcido
pantoténico, acido folico, vitamina B, riboflavina.

Ingredientes: Flocos de arroz e TRIGO integral (33%) (cereais (arroz
e TRIGO integral), aglcar, LEITE em pé gordo, gliten de TRIGO,
extrato de malte de CEVADA, gérmen de TRIGO, emulsionante
(mono e diglicéridos de dcidos gordos), sal, vitaminas (tiamina
(B1), riboflavina (B2), niacina (B3), écido pantoténico (B5), BS,
biotina (B8), dcido félico (B9) e BI2) e ferro), xarope de glicose,
cereais extrudidos (13%) (farinha de TRIGO, aglcar, malte de TRIGO e
CEVADA em pb, farinha de arroz, levedante (hidrogenocarboanto de
sodio) e sal), arandos (9%) (arandos, aglicar, glicerina), gordura de
- coco, maltodextrina, corante (caramelo simples), sal, lecitina de
SOJA e aroma.
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Acucar
por 100g

Chocoiate Branco e Morango |
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Ingredientes: Farinha de TRIGO tipo 150, dgua, levedura, 6leo de
girassol, agucar, sal, gldten de TRIGO, conservantes (E 282 E 200),

emulsionantes: E 471, E 472¢e (contém TRIGO), aroma, agente de
tratamento da farinha: dcido ascérbico (contém TRIGO).
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OUTROS EXEMPLOS...

ae cereals

Ingredientes:

cereais (43,4%) [Flocos de AVEIAcereais crocantes (farinha de TRIGO
(18,8%), actcar, dextrose, sal )], xarope de glicose, pepitas de chocolate
branco (10%) (agucar, manteiga de cacau, LACTOSE (LEITE), LEITE em po
gordo, LEITE em pdé magro, emulsionante (lecitinas de SOJA), aroma),
pedacos de morango (95%) (puré e morango (4%)xarope de frutose-
glucose, humidificante (E422), xarope de glicose, agucar, fibra de TRIGO,
amido de arroz, éleo de palma, gelificante (E440), regulador de acidez
(E296, E330), extratos vegetais (cenoura e abdbora). aroma), dleo de
palmaq, estabilizador (E420%, caramelo (actcar, dgua, regulador de acidez
(E524) ), aroma, emulsionante (ésteres de sacarose de dcidos gordos).

pa Instantinea

Ingredientes: Puré de tomate* (29,6%), aglcar, farinha de TRIGO,
gordura de palma, sa] iodado, amido, azeite virgem extra, soro de LEITE
em pod, cebola* (223 maltodextrina, proteina de milhg hidrolisada,

CTOSE, sal, extrato de levedura, alho francés* (0,700 , beterraba*
0,7%), sumo de limé&o (maltodextrino, sumo de Iimc"uo), especiarias, sal
mineral (cloreto de potdssio), plantas aromdticas, sumo de raiz de
AIPO concentrado* (02%), sumo de cenoura concentrado* (0,09%),
sumo de alho francés concentrado* (0,05%), sumo de cebola
concentrado* (0,05%).

ral

de forma integ

Legenda:

B = 5g de aglcar



OUTROS EXEMPLOS...
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Acucar -

por 100g

egueno-almoco

Ingredientes: cereais 74,4% [farinha de TRIGO 472%, cereaqis integrais
272% (flocos de AVEIA 12%, pedacinhos de AVEIA 5,9%, farinha integral de
CENTEIO 3,8%, farinha integral de TRIGO 3,5%, farinha de espelta integral
(TRIGO) 1%, farinha de CEVADA integral 1%)], aglcar, 6leo de colza,
pepitas de chocolate 5% [aglcar, pasta de cacau, gorduras vegetais
(palma, karité, em proporgdes varidveis), dextrose, manteiga de cacau,
emulsionante (lecitinas de SOJA)], levedantes (carbonatos de aménio,
carbonatos de sédio, difosfatos), agente de volume (polidextrose),
amido de TRIGO, minerais (carbonato de cdlcio, carbonato de
magneésio, ferro elementor), sal, LEITE em pd magro, emulsionantes
(E472e, lecitinas de SOJA), aromas.

Ingredientes: Flocos de AVEIA integral (42,8%), actcar, farinha de TRIGO
integral (9,4%), farinha de AVEIA integral (9,2%), 6leo de girassol, pepitas
de chocolate (6,5%) [aclcar, pasta de cacau, manteiga de cacau,
emulsionante (Iecitino de girassol), aroma natural], xarope de glucose
em pob, xarope de agucar invertido, sémola de milho (2,5%), TRIGO
integral (25%), cacau em pé (1,3%), carbonato de cdlcio, sumo
concentrado de tdmara, sal, coco, antioxidante (extrato rico em
tocoferdis), extrato de malte de CEVADA, ferro.

Legenda:
B = 5g de aglcar



ASSIM, A LEITURA DE ROTULOS ALIMENTARES TORNA-
SE CRUCIAL PARA CONSEGUIR IDENTIFICAR A
EXISTENCIA DE ACUCARES NO PRODUTO ALIMENTAR,

Alem do achcar, a leitura dos rotulos permite-nos
tambem conhecer todos os ingredientes que constituem
os produtos alimentares, bem como as suas respetivas

quantidades (maiores ou menores quantidades, mediante
a sua posicao na lista de ingredientes ).
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AO IMPLEMENTAR ESTA PRATICA NO SEU DIA
A DIA, CONSEGUIRA OPTAR PELOS PRODUTOS
COM
TOMANDO ASSIM,

decisoes mois conscientes e Soudosveisd
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Por isso...

LEIA SEMPRE O ROTULO!

g




