PERGUNTAS FREQUENTES

AABIC

ASSOCIAGAO DE APOIO AOS DOENTES
COM INSUFICIENCIA CARDIACA

ROTULAGEM
o DE PRODUTOS
o ALIMENTARES?

o /AADIC-Associacao de Apoio aos Doentes

com Insuficiéncia Cardiaca A IMPORTANCIA DA LEITURA DOS ROTULOS
AA"C © /a0 ic NAS ESCOLHAS ALIMENTARES
ASSOCIACAO DE APOIO AOS DOENTES
COMINSUFICIENCIA CARDIACA Jaadic_associacao Uma das a¢des do Programa Nacional de Promocgéo de Alimentagéo Saudavel

(PNAPS) foi o reconhecimento da necessidade de alterar a rotulagem dos produtos
alimentares de modo a informar de modo seguro, preciso, simples e completo sobre
a origem, composi¢do nutricional, alegacdes nutricionais e prazo de validade de cada
produto alimentar.

 Associacio de Apsio s0s Doentes com inuficiéncia SABE O QUE ESTA A COMER?

Cardiaca (AADIC) relne doentes, familiares e amigos, e tem SAIBA LER E INTERPRETAR OS ROTULOS ALIMENTARES!

por objetivo promover, incentivar, orientar e dar apoio na
area da Insuficiéncia Cardiaca, nomeadamente através da

Sobre a Associagao de Apoio aos Doentes com Insuficiéncia
Cardiaca:

O rétulo de um produto alimentar é a sua identidade, a sua impressao digital. E o conjunto de mencdes e indicacdes,
informacgao a populagdo e promocao de melhores cuidados marcas de fabrico ou comerciais, imagens ou simbolos, referentes a um género alimenticio, que figura em qualquer
de saude para esta condigdo. embalagem. Antes de comprar e ingerir, devemos ler os rétulos, pois sé assim podemos ter escolhas conscientes e
importantes para a preven¢do das doengas e promogdo da Saude.

O QUE DEVO PROCURAR NOS ROTULOS?

Conselho Técnico-Cientifico da AADIC

Dra. Isabel A. Castro | Nutri¢do Clinica 1. Denominag¢ao comercial: nome comercial pelo qual o produto é conhecido, atribuido pela marca.
Dra. Maria José Rebocho | Cardiologista 2. Data limite de consumo e data de durabilidade minima: data até qual o produto conserva as
propriedades especificas nas condicdes de conservagdo adequadas:

A B C

“Consumir de “Consumir de
preferéncia antes preferéncia antes
de dia/més” do fim de més/ano”

DESCODIFICADOR
DE ROTULOS @

“Consumir até
dia/més”

BEBIDAS POR 100m! Alimeni':os que‘facilmenih:e ' Ali.mentos com duragét? Alimentos com durabili‘dade
se deterioram (iogurte, leite, inferior a 3 meses (manteiga, de 3 a 18 meses (cereais de
GORDURA GORDURA AGCUCARES queijo, etc.); pdo de forma, etc.); pequeno-almogo, arroz, massa, etc.);
(Lipidos) SATURADA
ALT mais de mais de mais de mais de
M 8,759 2,5g 1,25g | 0,759

D

entre entre entre entre

1,5e875g 0,75e25g 2,5eT1,25g 0,3 e 0,759
DIC

Mais informagodes consulte

www.alimentacaosaudavel.dgs.pt s AADIC JAN2O?24

Indica apenas o ano

Alimentos com duragao superior a 18 meses
(conservas, mel, compotas, etc.).




3. Quantidade liquida: quantidade de produto contida na embalagem, expressa em volume (litro) ou em massa I I
(quilograma).

4. Denominacao de venda: diferente da denominagédo comercial, € o nome do produto alimentar (ex. iogurte, J
leite, bolachas) onde consta o estado fisico do produto ou do processamento a que o produto foi sujeito (ex. fumado,
pasteurizado, congelado, concentrado).

5. Lista de ingredientes e alergénios: elaborada por ordem decrescente das quantidades de todos os

ingredientes que provoquem alergias ou intolerancias (alergénios) estao indicados na lista de ingredientes e
a negrito (ex.: ovo, farinha de trigo...) =

6. Aditivos alimentares: indicados na lista dos ingredientes e designados pela categoria (ex.: antioxidante), o? |
nome especifico (ex.: dcido L-ascérbico) ou letra E seguida de 3 algarismos (ex.: E300). . /

COMO AVALIAR SE E ADEQUADO A UM DOENTE
COM INSUFICIENCIA CARDIACA?

Procurar nos produtos as alegacdes de baixo teor de s6dio ou sem sédio, sem gorduras trans, de baixo
teor em gorduras totais e sobretudo gorduras saturadas!
Ricos em fibras, sobretudo se forem ricos em gordura / agucares.

PRINCIPAIS ALEGACOES NUTRICIONAIS

MUITO IMPORTANTE PARA A SAUDE!

ADITIVOS ALIMENTARES E CATEGORIAS

E100 - E199 CORANTES

E200 - E299 CONSERVANTES

E300 - E399 ANTIOXIDANTES (SODIO)

E400 - E499 EMULSIONANTES, ESTABILIZADORES,
ESPESSANTES, GELIFICANTES E OUTROS
(SODIO E POTASSIO)

E601 - E604* INTENSIFICADORES DE SABOR - GLUTAMATOS
(SODIO)

Porcdo de 209 (2 colheres de sopa)

VAMOS ANALISAR...

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

%VD* por 100g e

Quantidade por porgido

Valor energético (kcal/kd) 94kcal=395k] 5 470kcal=1975k]
Carboidratos (9) 13 4 67
Proteinas (g) 0,1 0 0,7
Gorduras totais (g) 37 7 19
Gorduras saturadas (g) 2,2 10 n
Gordura trans (9) (o] K o

Fibra Alimentar (g) 11 4 54
Sédio (mg) 26 0 13

*% VD Néo estabelecida.

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

lecitina de soja e poliglicerol poliricinoleato, aromatizante natural: vanilina, glaceante goma acacia),
acal desidratado em pé, maca desidratada, aclcar cristal organico e acidulante &cido critico.

9 Ingredientes: Chocolate meio amargo (agUicar, massa de cacau, manteiga de cacau; emulsificantes;
NAO CONTEM GLUTEN. Pode conter tragos de amendoim, aveld, améndoas, castanha de caju e coco.

OPTE POR OUTRA ESCOLHA!

ALEM DO SODIO, A SENSIBILIDADE AOS GLUTAMATOS,
PODE INDUZIR A “SINDROME DO RESTAURANTE CHINES”.

CALDOS AROMATICOS PARA COZINHAR

APERITIVOS E BATATAS DE PACOTE

NOODLES COM AROMA A CARNE

REFEIGOES PRE-PREPARADAS / PRE-COZINHADOS (LASANHAS, PIZZAS..)

SALGADINHOS: CROQUETES, PASTEIS DE BACALHAU, EMPADINHAS...

TODOS OS PREPARADOS INDUSTRIAIS: SALSICHAS DE CARNE E VEGAN,
DELICIAS DO MAR...

BAIXO TEOR N&o conter mais de 0,12g de sédio, ou o valor equivalente de sal por 100g ou por 100ml. No que
DE SODIO / SAL respeita as dguas que n&o as dguas minerais naturais abrangidas pela Diretiva 80 /777 / CEE,
este valor pode exceder 2mg de sédio por 100ml.

SEM SODIO
OU SEM SAL

N3&o conter mais de 0,005g de sédio, ou o valor equivalente de sal (125mg) por 100g.

SEM ADICAO
DE SODIO / SAL

N&o conter sddio / sal adicionado e ndo conter mais de 0,12g de sédio, ou o valor equivalente
(300mg) de sal por 100g ou por 100ml.

BAIXO TEOR N&o conter mais de 3g de gordura por 100g para os sélidos ou 1,5g de gordura por 100ml

DE GORDURA para os liquidos (1,89 de gordura por 100ml para o leite meio gordo).

BAIXO TEOR . .

DE GORDURA Soma de gordura saturada e dos acidos gordos trans ndao excede 0,1g por 100g ou por 100ml.
SATURADA

««PONTO A PONTO

INFORMAGAO NUTRICIONAL
LISTA DE INGREDIENTES* INDICADOS POR ORDEM DECRESCENTE
QUANTIDADES E PORGOES POR 100g/100ml OU POR PORGAO

MACRO / MICRONUTRIENTES:

AGUCAR (<5g/100g ou 2,5g/100ml)

FIBRA (39/100g ou 1,5g/100kcal)

GORDURAS / LIPIDOS / ACIDOS GORDOS (<3g/100g ou <1,59/100ml)
SATURADOS (<1,59/100g ou <0,75g/100ml)

TRANS (<0,79/100g ou <0,1g9/100m!)

SAL/SODIO (<0,12g de sédio ou <300mg de sal, por 100mg ou 100ml)

0000

*Alergénios: ingredientes que provogquem alergias ou intolerancias estéo
indicados na lista de ingredientes a negrito (ex.: gldten).

Aditivos alimentares: designados pela categoria (ex.: antioxidante), nome especifico
(ex. acido L-ascérbico) ou letra E seguida de 3 algarismos (ex.: E300). Evite os seguintes
que sdo ricos em sddio: E300-E399; E400-E499; E620-E625.

AAD’C Associagao de Apoio aos Doentes com Insuficiéncia Cardiaca

Para auxiliar a populac¢do na melhor interpretagao dos rétulos, a DGS publicou uma simula que pode ser
levada para as compras para ser consultada sempre que houver duvidas.

Pode fotografar ou recortar / plastificar.

e

3¢y

@

DESCODIFICADOR
DE ROTULOS @

ALIMENTOS POR 100g

GORDURA GORDURA AQ(JCARES SAL
(Lipidos) SATURADA
o mais de mais de mais de mais de
ALT 17,59 5g 22,59 1,59

entre entre entre entre

3e175g 1,5e59 5e225g 03el5g

BAIXO sg 1,59 59 0’39
Oou menos Oou menos Oou menos Oou menos

Mais informagdes consulte AA CE
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