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importancia

Ferramenta fundamental no
acesso dos consumidores a
informacao sobre os generos
alimenticios, permitindo-lhes
realizar escolhas mais
e




rotulos alimentares

3

Uma utilizacao mais

segura e adequada dos Um modo correto de
produtos alimentares armazenamento,
2 preparacao e
consumo
Escolhas

alimentares mais
adequadas



legislacao

L 304/18 Jornal Oficial da Unido Europeia 22.11.2011

REGULAMENTO (UE) N.° 1169f2011 DO PARLAMENTO EUROPEU E DO CONSELHO
de 25 de Outubro de 2011

relativo & prestagdo de informacio aos consumidores sobre os géneros alimenticios, que altera os

Regulamentos (CE) n.° 19242006 e (CE) n.° 1925/2006 do Parlamento Europeu e do Conselho e

revoga as Directivas 87/250/CEE da Comissdo, 90/496/CEE do Conselho, 1999/10/CE da Comissao,

2000/13/CE do Parlamento Europeu e do Conselho, 2002/67/CE e 2008/5/CE da Comissio e o
Regulamento (CE) n.° 608/2004 da Comissio

(Texto relevante para efeitos do EEE)

AGRICULTURA, FLORESTAS E
DESENVOLVIMENTO RURAL

Decreto-Lei n° 26/2016
de 9 de junho




0 que sao?

Conjunto de mencoes e indicacoes, imagens —
ou simbolos, referentes a um género
alimenticio, que figurem em qualquer

embalagem, documento, aviso, rétulo, anel

ou gargantilha que acompanhem ou se
refiram a esse género alimenticio

NUTRITION
;

obrigatorio

facultativo



“alimentés”




Denominacao
comercial

Slogan do produto

Illllllﬂ‘l % o 1le

01

02
03

04

constituicao

DENOMINAGCAO COMERCIAL

Nome comercial pelo qual o produto € conhecido,
atribuido pela marca

DATA DE VALIDADE
Data limite de consumo ou data de durabilidade minima

QUANTIDADE LfQUIDA
Quantidade de produto contida na embalagem

CONTROLO METROLOGICO — LETRA “e”

Marca de certificagao pelo Instituto Portugués de
Qualidade



Denominacao
comercial

Slogan do produto

III“I'W & a 1le

05

06
07

08

constituicao

CODIGO DE BARRAS

Conjunto de barras brancas e pretas e 13 digitos,
de leitura otica

LOTE
Permite reconhecer a proveniéncia do produto

MARCA DE SALUBRIDADE
Apenas obrigatorio em produtos com origem animal

LOGOTIPO DE PRODUTOS BIOLOGICOS
S6 pode ser utilizado em produtos que tenham
sido certificados como biolégicos por uma
agéncia de controlo autorizado



Denominacao de venda

Lista de ingredientes
e alergénics

Declaracao nutricional

000

Contém n.® porcies

Modo de preparac3o e
utilizac3o

Condicdes de conservacao

Nome & morada da
entidade

00000

Regiao de origem

09

10
11

12

constituicao

DENOMINAGAO DE VENDA

E 0 nome do produto alimentar (ex.: iogurte, leite,
bolachas)

LISTA DE INGREDIENTES E ALERGENIOS

Ingredientes utilizados com énfase para os que possam
provocar alergias ou intolerancias

PONTO VERDE
Certificagao para um sistema de recolha seletiva

MODO DE PREPARACAO E UTILIZACAO

Deve constar quando a sua auséncia dificultar uma
utilizacao adequada



9 constituicao

Denominacao de venda

Lisa de ingredientes 13 CONDIGOES DE CONSERVAGAO

e alergénics ) 7 L ~ .
Obrigatorio sempre que a sua omissao nao permita
Declaragdo nutricional uma correta conservagao do produto

000

14 NOME E MORADA DA ENTIDADE

Nome do responsavel por todas as mencdes presentes no
rétulo

Contém n.® porcies

Modo d 3 ~
i o P 1 5 REGIAO DE ORIGEM
FihrwiEneie o caisracn Obrigatoério quando a sua omissao seja suscetivel de

induzir o consumidor em erro relativamente a
origem do produto

Nome & morada da
entidade

Regiao de origem

00000




000

00000

Denominacao de venda

Lista de ingredientes
e alergénics

Declaracao nutricional

Contém n.® porcies

Modo de preparac3o e
utilizac3o

Condicdes de conservacao

Nome & morada da
entidade

Regiao de origem

16
17

constituicao

N° DE PORCOES
Indica o numero estimado de porcdes presente na
embalagem

DECLARACAO NUTRICIONAL

Descreve o valor energético e os nutrientes de um
geénero alimenticio



OBRIGATORIAS

Denominacdo do
genero alimenticio

e 4




Denominacdo do género alimenticio

“Manhéazitos” de chocolate de

leite”
Denominacdo comercial Denominacéo de venda

Caso o alimento tenha sido exposto a um
determinado processamento, € necessario que
este conste na denominagao de venda (ex.
fumado, congelado, em po;-etc)




Data de validade

™

A



Data de validade
01 02

DATA DE
DATA LIMITE DE
CONSUMO ( I:dl%mﬂkIDADE
Surge coma de;igna,géc?, Surge com as designagoes
consumir ate... & “consumir de preferéncia

antes de...” e “consumir de
preferéncia antes do fim
de...”



Data de validade 01 DATA LIMITE DE CONSUMO

O QUE? COMO? PARA QUEM?

Designacao que indica a “consumir até...” Produtos microbiologicamente

data até a qual o produto d d pereciveis, nomeadamente carne
deve ser consumido / | I “ | | fresca, iogurtes, queijo fresco,
sandwiches e refeicdes prontas

| agroy
\/////////////////// ¥ Mag

5 lsg' W //////// i N a t_ura.l_ﬁ Estes produtos
T S6 com ingredientes naturais devem —
Y, R v consumidos até a

Gonsumir até: (DD/MM)

data indicada




Data de validade 02 DATA DE DURABILIDADE

MINIMA
O QUE? COMO? PARA QUEM?
Designacao de data “consumir de Produtos microbiologicamente nao
indicativa até aqualo  preferéncia antes de...”  pereciveis, como o azeite, as batatas

alimento conserva as fritas e os cereais, geralmente com

suas propriedades dd / m m/ dddd validade inferior a 3 meses

especificas

//’;}\ e Podem ser

P NG consumidos apds essa
T w L i data, desde que sejam

’49% SO sos:-f(eajs respeitadas as regras

Ry £ oo™ ?e% de conse,r_vagéo
.‘ Y e e 7 especificas



: DATA DE DURABILIDADE
Data de validade 02 INTMA

O QUE? COMO? PARA QUEM?

Designacao de data “consumir de
indicativa até aqualo  preferencia antes do
alimento conserva as  fim de...”

Produtos microbiologicamente nao
pereciveis (exemplos: congelados e
conservas), geralmente com

suas propriedades / : :
- m m validade superior a 3 meses
especificas aaaa
CACAO Podem ser
/__"”"“'UHU:S' mustelus) Origem: Mauritania, Capturado no Atlintico ConsumidOS apos €5sd
“ei70 Este FAO34, com Redes de Emalhar e Semelhantes data, desde que sejam
Lote; CAVI111219; C lado em: 11/12/2019 r | I r
Sapsumir de DreferénSir;gfrieg d?fim ik R =ohe 1adas as 'e"g -
Iﬁepms de descongelar, no.voltar a congelar; CONserva de conservacao

Mlovadnine: Dads N i

especificas



Data de validade

NAO E OBRIGATORIA NOS SEGUINTES CASOS

Frutas e produtos horticolas frescos
Vinhos, vinhos licorosos, vinhos espumantes, vinhos aromatizados e produtos similares

Bebidas com um titulo alcoométrico volimico de 10 % ou mais
Produtos de padaria ou de pastelaria que, pela sua natureza, sejam normalmente

consumidos no prazo de 24 horas ap0s o fabrico DeVer_n ser
Vinagres consumidos no
Sal de cozinha proprio _dla ou o
Acucares no estado solido mais rapidamente

Produtos de confeitaria compostos quase exclusivamente de agucares ardPQssivels
e/ou coloridos

Pastilhas elasticas e produtos similares para mascar

Produtos disponibilizados ao consumidor diretamente no ponto de venda/loja (ex.
charcutaria, produtos a granel,...)



Data de validade

FINALIDADE

A sinalizacao destes produtos com
etiqueta especifica permite que sejam
mais facilmente reconhecidos pelos
consumidores, contribuindo assim para
a prevencao do desperdicio alimentar

“APROXIMAGAO DO FIM DE
PRAZO DE VALIDADE"




OBRIGATORIAS

<

Quantidade liquida

o

_4




Expressa em litro,
Quantidade liquida centilitro, mililitro,

SR Ui GERE quilograma ou grama
alimenticio sdlido for
apresentado dentro de
um liquido de
cobertura, deve ser
igualmente indicado na
rotulagem o peso

liguido escorrido

Exemplo: Uma lata de
atum em azeite tem
120g de peso liquido
e de peso liquido
escorrido 78g,
significa que o azeite
pesa o restante (429)




Modo de preparacao

e utilizacao ;,

A



Modo de preparacdo e utilizacdo

Deve ser indicada na
embalagem sempre que
a omissao dessa
informacao nao permita
fazer o uso adequado do
produto e induza o
consumidor em erro

NA SUPE!
DO PRODUTO.

MODO DE CONSERVACAO: CONSERVAR A -18°C ATE AO LIMITE DO PRAZO DE VALIDADE
INDICADO NA EMBALAGEM. UMA VEZ INICIADO O PROCESSO DE DESCONGELAGAO, NAO
VOLTE A CONGELAR.

MODO DE PREPARACAO:

Coloque o hambirguer, sem desco ngelar, sobre o grelhador, a uma
temp a dia, durante 1 proximadamenta).
Necessita de cozedura completa antes do s onsumeo.

NECESSIDADE DE COZEDURA COMPLETA ANTES DO SEU CONSUMO.
COZINHAR ACIMA DE 82 °C.
MODO DE PREPARAGAO: HTTRI T
PARA COMER AS SALSICHAS V) | atamsio

FRIAS, ESCORRA-AS E SIRVA-AS —
DIRETAMENTE. SE PREFERIR COMER QUENTES, COLOQUE-AS
NUM TACHO CONTENDO AGUA QUENTE E AQU ECA-AS

DURANTE ALGUNS MINUTOS. NAO DEIXE FERVER.

MODO DE PREPARACAO: SEM DESCONGELAR, COLOCAR NUM TABULEIRO E LEVAR AO FORNO
PRE-AQUECIDO A 190°C, DURANTE APROXIMADAMENTE 5 MINUTOS ATE OBSERVAR O FERVILHAR
RFICIE DO PRODUTO. DEVE SER GARANTIDA A TEMPERATURA DE 75°C NO CENTRO TERMICO



OBRIGATORIAS

Condicoes de
conservacao

e 4




Condicoes de conservacdo

Indicag665 “Manter em local seco, limpo e arejado”
importantes para

“Conservar ao abrigo do sol e calor, em

preservarl E(]j Sggu(;anga local seco, limpo e arejado”
€ qualldade do
produto durante o “Manter refrigerado a temperatura de 2 °C a 5 °C”
tempo de validade do
mesmao PEITO DE FRANGO

Cortes de frango resfriado

CONSUMIR ATE:11-05-2023

Aviario, SA. =
Indistria alimentar, eso
Cabo Verde liquido: 7009

CONSERVAR A TEMPERATURA DE -18 °C.




Declaracao
nutricional

™

A



Declaracdo nutricional

R
S Total Fat 159

< Saturated Fat 3.t
Trans Fat 49

a\—mesteml omg

_S—(;i—iu_m 170mg

ion Facts
xrition F.050
Ao, o Sl
81 T

OBRIGATORIO

« Valor energético (kJ e

kcal)

 Lipidos e acidos

gordos saturados (g)

« Hidratos de carbono e

acucares (g)

« Proteinas (g)
- Sal(g)

FACULTATIVO

Acidos gordos mono
e polinsaturados
Amido

Fibra

Vitaminas ou sais

minerais em quantidades
significativas



Declaracdo nutricional

DECLARACAO POR 1
NUTRICIONAL DE PROD

ENERGIA

LIPIDOS

DOS QUAIS: ACIDOS
GORDOS SATURADOS

HIDRATOS DE CARBONO
DOS QUAIS:
ACUCARES

PROTEINAS
SAL

* Dose de Referéncia (DR) - Doses de referéncia para um adulto médio
(8 400 kJ/ 2 000 kcal).




Declaracdo nutricional

DECLARACAO
NUTRICIONAL

ENERGIA

LIPIDOS

DOS QUAIS: ACIDOS
GORDOS SATURADOS

HIDRATOS DE CARBONO
DOS QUAIS:
AGUCARES

PROTEINAS
SAL

* Dose de Referéncia (DR) - Doses de referéncia para um adulto médio
(8 400 kJ/ 2 000 kcal).




Declaracdo nutricional

INFORMACAO NUTRICIONAL )
Porcao de 60 g (1 bola)
Quantidade por por¢ao % VD (*)
Valor energético 104 keal = 437 k) 5%
Carboidratos 16 ¢ 5%
Proteinas 1,84 2%
Gorduras totais 354 6%
Gorduras saturadas 1,7 q 8%
Gorduras trans nao contém i
Fibra alimentar 0g 0%
Sodio 55 mg 2%

* % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de
2,000 kecal ou 8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser

maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas. ** VD ndo estabelecido.




OBRIGATORIAS

<

Lista de ingredientes
e alergenios

»

o



Lista de ingredientes e alergenios

he , 1. Os ingredientes estao por
BOLACHA COMMACA E s0ja  Lukiills C _ ordem de quantldades

FONTE DE FIBRA,

- ingredientes
INGREDIENTES: Farinha de trigo, _ 2. Quanto mais Ing 7 0
vegetal de girasso|, acucar, crocante de TARE - .

('é,g%] (feijao de soja cortados e tosta nte : : - tem malis prOcessado €
(50%) e actica ), farelo de trigo, preparat i : : e 4

de maci (2,5%) (agticar, polpa de maca (30% _ . :

xarope de glucose, espessantes (E41l{00 prOd uto

E1442) conservantes (E330, E202, E300),

Xarope de glucose, lejte magro em pé, soro

= om ’?
i ISItOos .
de leite em Po, levedantes (E500, E503i), sal, 3 Ing red Ientes esq u
emulsionante (E322), aroma, antioxidantes '
(E304i, E306). Pode conter vestigios de ovo

€ sementes de sésamo, 4. Ing red |enteS reals




Lista de ingredientes e alergenios O QUE EVITAR?
ACUCAR

Sao também agucares:
SUG AR . palavras que terminem em "-ose"

(frutose, glicose, dextrose, etc)

"maltodextrina”

"xarope de..."
llmelll

"melaco”
"acUcar de cana"
"caramelo”



Lista de ingredientes e alergenios O QUE EVITAR?
GORDURA

...do tipo:
Hidrogenada e parcialmente

hidrogenada

Oleos vegetais (girassol, palma,
colza, etc)

Margarina




Lista de ingredientes e alergénios O QUE EVITAR?
ADITIVOS

Substancias com ou sem valor
nutritivo, adicionadas ao alimento
Funcao: melhor algumas

caracteristicas do alimento (cor,
consisténcia, sabor, durabilidade, etc)
Como se apresentam:

Por cddigo (ex: E160)

Por extenso (ex: benzoato de sodio)



Lista de ingredientes e alergénios O QUE EVITAR?
ADITIVOS

Os mais usados:
Corantes (E100 até E180)
Conservantes (200 até E252)
Antioxidantes (e3...)
Emulsionantes, espessantes
e estabilizantes (g4..)

Intensificadores de sabor
(E620 até E635)

Edulcorantes artificiais
(E950 até E960)



Lista de ingredientes e alergénios O QUE EVITAR?
ADITIVOS

Sao usados para dar cor aos
alimentos, tornando-os mais
atrativos.

Evitar:
« E102 (tartrazina)
» E120 (cochinilla, carminas)
o E127 (eritrosina)
 E150 (corante caramelo)
« E171 (dibxido de titanio)



Lista de ingredientes e alergénios O QUE EVITAR?
ADITIVOS

Substancias que prolongam a
durabilidade dos alimentos, protegendo-
0s contra a deterioracao causada por
microrganismos

Evitar:
« E201-213 (benzoato de sbdio)
o [E220-228 (sulfitos)
o E249-252 (nitratos e nitritos)



Lista de ingredientes e alergénios O QUE EVITAR?
ADITIVOS

Realcar, reforcar ou modificar o gosto
dos alimentos, tornando-0s mais

saborosos

Evitar:
E621 (glutamato monossddico)



Lista de ingredientes e alergénios O QUE EVITAR?
ADITIVOS

Sao usados como substitutos do
acgucar. Existem 2 tipos:
naturais e sintéticos

Evitar (sintéticos):

= E950 (Acesulfame-K)
E951 (Aspartame)
E952 (Ciclamato)
E954 (Sacarina)
E955 (Sucralose)



3ni RGENIOS
Lista de ingredientes e alergenios ALE

BOLACHA com MACA E S0JA,
FONTE DE FIBRA.

INGREDIENTES: Farinha de trigo, {7

vegetal de girasso|, acucar, crocante de
(6,6%) (feijzo de S0ja cortados e tosta

(50%) e aclcar), farelo de trigo, prepardt

e maca (2,5%) (agticar, polpa de maca (30%

xarope de glucose, espessantes (F4 flonA
E1442) conservantes (E330, E202, E300),

Xarope de glucose, lejte magro em pé, soro
de leite em Po, levedantes (E500, E503i), sal,

emulsionante (E322), aroma, antioxidantes
(E304i, E306). Pode conter vestigios de ovo
€ sementes de sésamo,

[ iliares
Ingredientes ou aux |
tecnoldgicos que provoquem alergias
ou intolerancias |
Devem ser indicados na lista de
ingredientes |
O nome da substancia deve ser
realcado por uma grafia que 5:3
distinga (ex.: a letra ser a negrito ou
MAIUSCULAS ou cor diferente do

fundo)




Lista de ingredientes e alergenios ALERGENIOS

QUAIS?
L)
S . ; .
Cereais que contem gluten e produtos a
J ngk base destes cereais;

Crustaceos e produtos a base de crustaceos;
Ovos e produtos a base de ovos;

Peixes e produtos a base de peixe;
Amendoins e produtos a base de amendoins;
Soja e produtos a base de soja;

Leite e produtos a base de leite (incluindo
lactose);

N o uRWN



Lista de ingredientes e alergenios ALERGENIOS
QUAIS?

. Frutos de casca rija (améndoas, avelds, nozes,
FLOUR castanhas de caju, pistacios, etc)

Aipo e produtos a base de aipo;
o = : 3. Mostarda e produtos a base de mostarda;
¢ 3i( | TN 4. Sementes de sésamo e produtos a base de
sementes de sésamo;
5. Dioxido de enxofre e sulfitos;
6. Tremoco ou produtos a base de tremoco;
7. Moluscos e produtos a base de moluscos.

4



GENEROS ALIMENTICIOS
SEM EMBALAGEM OU
EMBALADOS NO PONTO
DE VENDA

E apenas obrigatdria a indicacdo
dos ingredientes e constituintes
suscetiveis de causar alergia ou
intolerancia alimentar

GENEROS
ALIMENTICIOS PRE-

EMBALADOS

A informacao obrigatoria deve
estar diretamente na
embalagem ou num rotulo
fixado @ mesma




» &F

Al egacoes

N

5




Al egagc‘ic')“

Qualguer mensagem ou
representacao que declare,
sugira ou implique que um

alimento possui caracteristicas

particulares




N

Alegacao nutricional

Qualquer alegacao que declare ou
sugira que um alimento possui
propriedades nutricionais benéficas
particulares devido ao seu valor
calorico ou @ sua Composicao emM  pr e
nutrientes ou noutras substancias l-

4
r'. .
. VITB3,B12, D

HIERRO




Alegacdo nutricional

BAIXO VALOR ENERGETICO

« Alimentos sélidos com < 40Kcal/100g
« Alimentos liquidos com < 20kcal/100ml

VALOR ENERGETICO REDUZIDO

« Quando o valor energético sofre uma
reducao de, pelo menos, 30%

SEM VALOR ENERGETICO
e Produtos com < 4kcal/100ml



Alegacdo nutricional

BAIXO TEOR DE GORDURA

« Alimentos sélidos com < 3g de gordura/100g
- Alimentos liquidos com < 1,5g de gordura/100ml

SEM GORDURA
« Produtos com < 0,5g/100g ou 100ml



Alegacdo nutricional

BAIXO TEOR DE ACUCAR

- Alimentos sélidos com < 5g de acgucar/100g
- Alimentos liquidos com < 2,5g de acgucar/100ml

SEM ACUCAR

 Produtos com < 0,5g de acucar/100g ou
100ml|

SUGAR



Alegacdo nutricional

SEM ADICAO DE ACUCAR

« Quando o produto nao contiver quaisquer
monossacaridos ou dissacaridos adicionados

« Se 0s acucares fizerem parte da composicao
natural do alimento, o rotulo deve ostentar a
declaracao “contém aclcares naturalmente
presentes”

SUGAR



Alegacdo nutricional

BAIXO TEOR DE SODIO/SAL

»  Produtos com < 0,129 de sédio ou < 0,3g de
sal/100g ou 100ml

MUITO BAIXO TEOR DE SODIO/SAL

* Produtos com < 0,04g de sodio ou 0,1g de
sal/100g ou 100ml



Alegacdo nutricional

SEM SODIO / SEM SAL

 Produtos com < 0,005g de sddio ou 0,0125g de
sal/100g ou 100ml

SEM ADICAO DE SODIO/SAL

« Quando o produto nao contiver sodio/sal adicionado
nem qualquer outro ingrediente que contenha
sodio/sal

« Produtos com < 0,12g de sodio ou < 0,3g de sal
/100g ou 100ml




Alegacdo nutricional

FONTE DE PROTEINA

A alegacao so pode ser feita se, pelo menos, 12%
do valor energético do alimento for fornecido por

proteina

ALTO TEOR DE PROTEINA

A alegacao so pode ser feita se, pelo menos, 20%
do valor energético do alimento for fornecido

por proteina




Alegacdo nutricional

FONTE DE [VITAMINA] E/OU [MINERAL]

« O produto tem de proporcionar, pelo menos, a
quantidade significativa definida por lei

A

(B

ALTO TEOR DE [VITAMINA] E/OU [MINERAL] G

A alegacao so pode ser feita quando o produto
contiver, pelo menos, o dobro do teor exigido



~ . DIET
AlegagaO nUt”CIOnGl Total auséncia de algum

ingrediente

ALIMENTO TRADICIONAL ALIMENTO DIET

GORDURA ACUCAR GORDURA

A




~ . LIGHT
A lega(;GO nUt”ClOnal Reducao de, pelo menos,

30% de algum ingrediente

ALIMENTO TRADICIONAL ALIMENTO LIGHT



~ . MAGRO
A lega(;GO nUtr’C’Onal Reducao da gordura para

<3g/100g ou <1,5g/100ml

ALIMENTO TRADICIONAL ALIMENTO MAGRO



N

Alegacdo de saude

Qualquer alegacao que declare “ calcio &
necessario para o

Ou sugira a existéncia de uma omal crescimento

“A vitamina A relacao entre alimentos (ou  edesenvolvimento
contribui para o L o dos 0ssos na
funcionamento seus constituintes) e a saude crianga’
normal do sistema
imunitario”
“As proteinas
contribuem para o “A vitamina D
crescimento da contribui para
massa muscular’ niveis normais de

calcio no sangue”



™
(@

o 9"
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S
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Interpretacdo da informacao nutricional

F ; $ NUTRI-SCORE
DR* DR* DR*

Energia por 100g: 1970kJ/ 469Kcal

DESCODIFICADOR SEMAFORO
DE ROTULOS NUTRICIONAL

ALIMENTOS
por 100g

GORDURA GORDURA
{Lption) AGUCARES SAl

SATURADA L
mais de mais de mais de mais de
sl 1755 [ 59 [ 2259 [ l5g

Te entre entre entre
3.U5g 1555 5.25g 03.154

NUTRI-SCORE



Interpretacdo da informacao nutricional

ALIMENTOS
por 1009

GORDURA GORDURA
(Lipidas) SATURADA ACUCARES

muis de mcus de mcus de mcus de
ALTO Iyl 5 29,5 15
g g g g

entre entre entre entre

3.75 15¢5¢ 5:225g 03¢l5g

BEBIDAS
por lOOrnl

GORDURA
(Lipidos) SATURADA  AGUCARES

mais de mais dE mais cle mais C]E
et 8759 1125g | 075g

entre entre entre entre

15.875g 075:25g 25:125g 030759

DESCODIFICADOR
DE ROTULOS

COMO UTILIZAR?

Comparar a informagao constante no rétulo do
alimento ou bebida por 100g ou 100ml,
respetivamente, com a informacao
disponibilizada nestas tabelas

COMO INTERPRETAR?

Optar por produtos com nutrientes
maioritariamente na categoria

verde, moderar aqueles com um ou mais nutrientes
na categoria amarela e evitar aqueles com um ou
mais nutrientes na categoria vermelha



Interpretacdo da informacao nutricional SEMAFORO

O QUE E?

E um resumo da informacdo
nutricional, no que diz respeito aos
elementos que, em excesso, Sao mais
perigosos para a saude: acucares,
gordura, gordura saturada e sal

Por porcao de 350ml

60 W 679 679 NG

“loUkcal W LiPiDOS acucares ISR
8% || 8% 8% '

\_Df*_J \_OR DRY ; o

Energia por 100g: 1970kJ/ 469K cal

NUTRICIONAL

QUAL O OBJETIVO?

Permite que os consumidores identifiquem
rapidamente os alimentos que possam ser mais
saudaveis ou mais adequados dentro de uma
categoria especifica

COMO INTERPRETAR?

Preferir os produtos com mais simbolos
verdes e amarelos em detrimento dos
que tém mais amarelos e vermelhos.



Interpretacdo da informacdo nutricional NUTRI-SCORE

O QUEE? COMO FUNCIONA?

Sistema de rotulagem nutricional que Para 100 gramas de produto, sao avaliados os
classifica alimentos de A a E e de nutrientes/alimentos que devem ser mais e
verde a vermelho, com base no valor menos consumidos (fibras, proteinas, frutas e
nutricional de um alimento legumes, acidos gordos saturados, agucares,

sal...). Apos o calculo, a pontuacao obtida por um
produto permite atribuir uma letra e uma cor.

NUTRI-SCORE

COMO INTERPRETAR?

Os alimentos verde-escuro tém a melhor
qualidade nutricional; os alimentos que tém um
rotulo vermelho tém menor qualidade nutricional.




Cuidados



Itens a ter em consideracao

1. Verificar a data de validade e preferir aqueles que tenham
uma data mais prolongada

2. Avaliar o estado das embalagens e rejeitar aquelas que se
apresentam amolgadas, opadas, rasgadas ou com sinais de
ferrugem

3. Nos produtos congelados, verificar se a embalagem se
encontra humida ou com cristais de gelo; em caso
afirmativo, € possivel que a cadeia de frio nao foi
devidamente assegurada e o produto pode ter sofrido
descongelacao




Itens a ter em consideracao

4. Verificar as condigoes de utilizacao e conservacao e
respeita-las em casa

5. Ler atentamente o rétulo e verificar a composicao
nutricional e a presenca de possiveis alergénios

6. Analisar a lista de ingredientes e levar em
consideracao o seu tamanho, a ordem dos
ingredientes e a presenca de acucar, gorduras menos
positivas e aditivos alimentares.




Vamos
analisar um
rotulo



Vamos analisar um rotulo

Denominacao do produto alimentar

Origem do produto

Quantidade e controlo metrologico “e”

Alegacao nutricional

Semaforo nutricional

OLEITE
E FONTE
NATURAL

Leite &2
Meio-Gordo

ool
1Le gaaas

6%+ 13%4 14%4 4%4 PRODUZIDO
UHT Semi Skimmed Ml O~ 0% 0% OF EMPORTUGAL
Lait Demi-Ecrémé UHT Energia 100mi: 200k./ 48kcal




BOLACHA COM CEREAIS E FRUTOS VERMELHOS,
FONTE DE FIBRA.

INGREDIENTES: CEREAIS RIGO, FLOCOS DE
AVELA, FAR € TRIGO, ACLICAS ETAIS [PALMA E

Vamos analisar um rétulo e

CA RIJA E SOUA

COMNSUMIR DE
LOTE: (VER EN

PESO LIauino:

Lista de ingredientes 300g € (6x509)

Condigdes de conservagao s Ao AT

Data de validade

Declaracao nutricional

Quantidade liquida

* DOSE DE REFERENCIA (DR) - DOSES DE REFERENCIA PARA UM
ADULTO MEDHO (8 400kJ/ 2 000kcal).
ESTA EMBALAGEM CONTEM & PORGOES.

SIGA AS CORES: Opte por escolher alimentos queJ

Semaforo nutricional

apresentem mais nutrientes a verde e laranja do que
a vermelho.




Vamos analisar um rotulo

Qual o produto que estamos a
analisar?

Qual o ingrediente em maior
quantidade?

Quantas gramas de aclcar tem por
100g?

Quais os alergénios presentes no
produto?

Tendo em conta a forma como é
descrita a data de validade, o produto
é perecivel ou nao perecivel?

Pelo semaforo nutricional, seria uma
opcao de compra saudavel? NAO

ENERGIA

LIPIDOS

DOS QUAIS:
ACIDOS

GORDOS
SATURADOS

HIDRATOS DE
CARBONO

DOS QUAIS:
ACUCARES

PROTEINAS

POR gg;;;ﬁo
¢
PRODUTO %DR*

917ld
218keal 1"

6,99 10
349 17

329 12
4,19 5

4,39

5,09 10

070g 12

* DR = Dose de Referéncia (dose de referéncia
perajmyeslie mudie) Sl ET0 k] Consumir de preferéncia antes do fim de:

ESTA EMBALAGEM CONTEM

APROXIMADAMENTE 4 PORCOES.

El}llPllllIﬂ ECOPO! HIU
AMARELO AZUL

PLASTICO CARTAO

7
3
%

o
2ER]°
) w
4G 5 & X

BOLACHA INTEGRAL.
ALTO TEOR EM FIBRA.

INGREDIENTES: Farinha de trigo e 218keal

farinha integral de t_rig_o (20%), gordura
vegetal de palma, extrato de malte,
dextrose, fibra de trigo, levedantes (E500
e E503), sal, aroma e antioxidante (E223).
Pode conter vestigios de leite, soja, ovo,

amendoim e frutos de casca rija.
Ll e e R e Sl AT

ol
-3

=8
v

dva
22
E*g

§ E
Energia por 100g: 1835kJ/ 437kcal

Peso Liquido

200g € (axs09)

%

-
=3
w

g
2
N

E

(ver embalagem)
Lote: (ver embalagem)

£

o=
&
\§

Conservar em local fresco e seco.

SIGA AS CORES - OPTE POR ESCOLHER ALIMENTOS QUE
APRESENTEM MAIS NUTRIENTES A VERDE E LARANJA DO
QUE A VERMELHO




Vamos
descodificar



Vamos descodificar

ALIMENTOS
por 100g

3 tai
TRE SRR acoums vegetals

ALTO mais de mais de mais de mais de  JGI(o]8]S] de

Lk 17 59. 59. IR 59- 1 59- arbonatos
: ; : ; ite: lecitina
entire enire enire enire tratamento

3755 15:5g 5.225g 03159 o zsr0)

== 0S). Pode

Dos quais
saturados

Gorduras

(liidos) Acucares Sal

Valor

. 424kcal
energetico
Lipidos 8,09
Dos quais
saturados 1,5
Hidratos de 80,0g
carbono
Do§ quais 24,0g
acucares
Fibra 2,0g
Proteina 7,0g
Sal 0,939




Vamos descodificar

Gorduras
(lipidos)

Dos quais
saturados

Declaracao de Ingredientes:

| Farinha de TRIGO, acucar, oleos vegetais

alimentares de girassol alto oleico e palma

(Cuétara Oleoequilibre 7,7%), xarope de
| dglicose e frutose, levedantes (carbonatos

de amdnio e sédio), emulsionante: lecitina

(contém TRIGO), sal, agente de tratamento

da farinha (METABISSULFITO de sbdio),
corante: E150d (contém SULFITOS). Pode

2 conter LEITE, SOJA, OVOS.

AcUcares Sal

Valor . 424kcal
energetico

Lipidos 8,0g
Dos quais

saturados 17
Hidratos de 80,0g
carbono

Do§ quais 24,0g
acucares

Fibra 2,0g
Proteina 7,0g
Sal 0,93g




Vamos descodificar

ALIMENTOS
por IOOg
PR S acocs
mais de mais de mais de mais de
et 1755 | 59 | 2259 15g
Declaragao entre entre entre entre
Farinhade T 3.I75g 15¢5g 52259 0OJ3el5g %, xaropede
glucose-frut de amonio),
sal, emulsiorg A1 ETe 1,5g 5g 01 BN ite, frutos de
CascCa rija , St ou menos ou menos ou menos ou menos
Gorduras ~ Dosauas ¢

Valor

. 467kcal
energetico
Lipidos 16,09
Dos quais
saturados 7,69
Hidratos de 71,0
carbono
Do§ quais 26,09
acucares
Fibra 2,79
Proteina 7,59
Sal 1,39




Declaracao de Ingredientes:

Farinha de TRIGO 56,9%, aclcar, gordura de palma, flocos de AVEIA 9,2%, xarope de
glucose-frutose, levedantes (carbonatos de sddio, difosfatos, carbonatos de amdnio),
sal, emulsionantes (E472e, lecitinas de SOJA), aroma.Pode conter ovo, leite, frutos de
casca rija, sementes de sésamo

Gorduras

(lipidos) Sal

Valor . 467kcal
energetico

Lipidos 16,09
Dos quais

saturados s
Hidratos de 71,0
carbono

Do§ quais 26,09
acucares

Fibra 2,79
Proteina 7,59
Sal 1,39




Grau de processamento

IN NATURA
MINIMAMENTE PROCESSADOS

PROCESSADOS

ULTRAPROCESSADOS




Grau de processamento

MINIMAMENTE
IN NATURA PROCESSADOS PROCESSADOS ULTRAPROCESSDOS
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Grau de processamento

Declaragdo de Ingredientes:
oro de LEITE em p6, gordura de coco,

Agua,, LEITE id
ang’JJ:ar, emull;r;ca)ﬁ;i::l(n:ztl U LTRAP ROC ESSADO Ifarroba, goma guar), corantes

(vermelho de beterraba, carotenos), aroma.

Declaragdo de Ingredientes:

Recheio (85%)[Peito de fre siarias, sal, glicose, aroma natural de

% limdo, estabilizante (E452) U LTRAP ROC ESSADO tha de TRIGO e milho, levedurs, sal,

dextrose, especiarias, amido modificado de milho, albumina de OVO]. Produto pré-frito em 6leo de girassol (7%).

e MINIMAMENTE PROCESSADO .0 or6cuos.



Grau de processamento

Declaracdo de Ingredientes:
Farinha de TRIGO, 4gua, levedura. éleo vegetal (girassol. sal. conservantes (nronionato de calcio, acido sérbico),

emulsionantes (mono e di U LTRAP ROC ESSADO icos de mono e diglicéridos de acidos

gordos), vinagre de vinho, ... . oo L e e — iieimm = ey —gmemm —— - —-@MeNto da farinha (&cido ascoérbico,
fosfatos de calcio). Pode conter vestigios de SEMENTES DE SESAMO, SOJA e MOSTARDA.

Declaracdo de Ingredientes:

Agua, actcar, gelatina (1,5% ULTRAPROCESSADO aromas, corantes (carminas e

curcumina) e edulcorante (Suuiaiuac,.

Declaracdo de Ingredientes:
T Mitho e sal (0,7%) PROCESSADO



Grau de processamento

Declara¢do de Ingredientes:
Carne da pa de suino (65% Jez (lactato de sédio), emulsionantes
(trifosfatos, polifosfatos, di U LTRAP _ROC ESSADO' yma xantana), conservante (nitrito de

sodio), aromas

Declara¢do de Ingredientes:
LEITE pasteurizado desnatado (Or

trado (0,5%), polme d
banana (0,5%), amido, fermentos ULTRAPROCESSADO erzsfrbc;tode e

potassio).Pode conter vestigios de GLUTEN

gril soeerens MINIMAMENTE PROCESSADO
It : " Flocos de aveia grossos INTEC



Curiosidade

Data de validade  Cdédigo da exploracao

Direcao Regional
de Agricultura
e Pescas

Estado-membro
(Portugal)

Modo de preparacao

0 Producéo bioldgica

1 Galinhas criadas ao ar livre
2 Galinhas criadas no solo

3 Galinhas criadas em gaiola

CODIGO DOS OVOS



de olho nos

Rotulos




