utilizados, pois isto podera confundi-lo na hora
oompra.

ATRBUTO  |DENOMINAQOES QUE PODEM RECEBER

Relaconados a0s nurientes @ valor caldrico

BAIXO Light, leve, low, baixo, pobre

MUTOBAIXO | Verylow, muito baixo

ALTO TEOR Hight, rico, alto fecr, alto conteddo

FONTE Sourcs, fonte

NAQ CONTEM | Free, livre, zaro, ndocontém, lserto

SEMADICAO  |Sem adigh

Usados quando compamm um dimento com outm

REDUZIDO Light, leve, mdwzido

AUMENTADO  |Increased, aumentado

SEMAFORO NUTRICIONAL

langados no mercadonovos produtos
alimentares ¢ essencial informar e
educar o consumidor diabético,
melhorando assim sua capacidade

| mais conscientes.

(0 seméforo nutricional lista os valores de

carboidrato, sacarose, fibra, gordura total e sidio, a
serem consultados nos rétulos alimentares.
(Os valores sdo divididos nas ocores verde,

vermelho e amarelo, como em um semdforo de

trénsito, para facilitar oentendimento.

‘ Considerando que’

Oobjetivoda divisioem cores éincentivaro
consumo de fibra alimentar, que apresenta papel
importante para o paciente diabético ealertarpara
0 consumo cauteloso dos alimentos contendo
carboidrato, sacarose, gordura totale sodio.

Para utilizar o sistema de seméaforo
nutricional é neoessdrio consultar a tabela de
valores, portanto sempre a tenha em méos. 08
valores consideram 400 gramas de alimento.

ENTENDENDO
0S ROTULOS DOS
ALIMENTOS

CARBOIDRATO
SACAROSE
FIBRA
GORDURA TOTAL

,‘m

REFERENCIAS

diariamente sdo desenvolvidos e

para realizar esoolhas alimentares

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA. Manual de
Orentagho aos Consumidorés - Bduoagdo para Consumo
Sauddvel. Brasiks - DE 2008,

POOD STANDARD AGENCY. Frant-of-pagk Traffic light signpost
labeling Technical Guidance Nov. 2007. Disponivel em:
<hnp/wwwiood govuk/mulimadia/pd&/franio fpackguidanos
Jpdi>. Acassoem0d, mal 2014

MINISTERIO DA SAUDE. Agénois Naclanal de Vigl dncia Sanitéria. |
Rotulsgem Nutrioknal Obrigatdria - Mamal de Orsntagdo sos
Consumidores - Educagdo Para o Consumo Saudédvel.
Universidadede Brasilia Brasilia - DE2004.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES. Manual Oficial de
Contagem de Carbaidratos Para Profissimals da Sadde. Rlo de |
Janeiro.2008.

Priscila Lara
Onentadora: Marcella Consoli
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Os rétulos sdo uma forma de comunicagéo
_ importante entre o consumidor e o produto.
- Consultar rotulos alimentares é extremamente
- importante para ficarmos a par do que ¢ oferecido
- noalimentoque serd consumido.

No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigildncia
- Sanitaria (ANVISA) é o drgdo responsavel pela
.regulaoio da rotulagem de alimentos que
| estabelece as informagdes que um rétulo deve

oonter.

’ Estacartilhatraz algumas informagdes para
g facilitar as esoolhas alimentares da pessoa com
- diabetes, visto que existem algumas
- recomendagdes nutricionais que merecem
atenqdo.

As informagdes que devem estar sempre
presentes nos rotulos sio:

- Lista de ingredientes: informa os
ingredientes que compdem o produto. Devem estar
em ordem deoresoente.

- Origem: informa quem éo fabricanteeonde
foi fabricado, para que o consumidor saiba a
procedénciado produto.

- Prazo de validade: devem ser informados
pelo menos o dia e o més, quando a validade for
inferior a trés meses; e pelo menos o més e 0 ano
quando o prazo de validade for superior a trés
meses.

- Contelddo liquido: quantidade total de
produto contido na embalagem (em quilogramas ou
litros).

- Lote: éum nimeroutilizado para ocontrole
da produgdo. Se houver algum problema com o
produto, areferénciapara que eleseja recalhido éo
lote.

INFORMACAO NUTRICIONAL

A tabela nutricional é um dos itens
igatdrios na rotulagem de umalimento. Ela deve
presentar a porgdo do alimento em gramas ou

mililitros, a medida oaseira (copo americano, colher

de sopa, xicara...), eo percentual dos valores didrios

(%VD), que indica em poroentagem o quanto o

produto em questdo apresenta de energia e

nutrientes comrelagdoaumadietade2.000Keal.
Séoitens obrigatdrios na tabela:

% INF CRMAGAD NUTRICIONAL £
wus_,.nuu-u o irn )

QUANTDA DE PR PORG AO %V

-

CARDIDRATOS

PROTEINAS

sbo0 my

)V lorea Dideios com bes e nums diets de 2000 KCAL ou 5400 KL Seus valoms dirios
podem e madcre s 0u mancr sx d spen den do da 5 sy s neceaadde des sneg dca s

. v

- Valor energético: é expresso em farma de
calorias, isto é a energia oferecida por
determinados nutrientes. £ expresso em
quilocalorias (Keal) e quilojoules (KJ).

- Carboidratos: tém fungdo de fornecer
energia para o corpo. E o nutriente que mais afeta a
glicemia: quase 100% se transforma em glicose
(agcar no sangue) em um intervalo de tempo que
varia de 15 minutos a 2 horas. A sacarose é um tipo
de carboidrato simples, que tem essa
transformagé muito répida quando consumida. £
encontrada principal mente noagucarde mesa.

- Proteinas: s componentes necessdrios para a
construgdo e manutengdo dos nossos Orgaos,
tecidos e oélulas. Parte da proteina ingerida é
oconvertidaem glicose, porem em menorquantidade
ede formamuito mais lentaque ocarboidrato.

- Gorduras totais: sio as principais fontes de
energia do nosso corpo e ajudam na absorgdo das
vitaminas A, D, E e K. Podem ser de origem animal
ou vegetal. Apenas uma pequena parcela é
responsdvel pelo aumento da glicose, e como
apresenta uma absorgdo lenta ndo tem um grande
impacto no aumento doagicar nosangue.

- Gorduras saturadas: tipo de gordura presente em
alimentos de origem animal. Em grandes
quantidades podem aumentar o risco de
desenvolver problemas docaoragio.

- Gordura trans: encontrada em grande quantidade
em alimentos industrializados, ndo se deve
oonsumir mais que 2 gramas desta gordura por dia.
Também pode sumentar o risco de desenvolver
doengas docaragéo.

- Fibra alimentar: é encontrada nos vegetais (folhas,
sementes, cascas e etc.). Apesar de ser parte do
grupo dos carboidratos, as fibras diminuem sua
absorgéo, j4 que ndo séo digeridas e absorvidas e
auxiliam no funcionamentointestinal.

- Sddio: deve ser consumido com moderagio, jaque
em exoesso podeelevara pressao arterial,

Hldratos de Proteinas

Gorduras

M«@»@»
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INFORMACAO NUTRICIONAL

COMPLEMENTAR

A informagdo complementar aparece
quando na embalagem do produto se estabelece
alguma propriedade nutricional particular, relativa
ao seu valar energético ou ao seu conteido. A
comparagao pode ser descritiva quando informar a
quantidade de nutrientes &/ou valar energético
contido no alimento, ou comparativa quando
comparar estes valares com outros produtos ou
comomesmoalimento tradicional.

E importante ter atengdo aos termos

—



