PASS0 3  Confira todas as informacdes nutricionais obrigatérias nos CONHEGA ALGUMAS PORGOES DE ALIMENTOS y, 0r CALORICO €  soma da energia dos carboidratos, proteinas e gorauras,. O UIA D0 CONSUMIDOR SAUDAVEL

rotulos de alimentos e siga as dicas abaixo para fazer escolhas adequadas Ex todos os alimentos apresentam valor calorico R AU E A —
,"";I__If'-.-"l,E ri T[j DOR{.__ ﬂ{] E-'I'i'ﬁ- e, r“l.- P{j F‘:{__!ﬁ'«D Eh"' CARBOIDRATOS C - F . b | DES
omponentes que fornecem parte da energia necessaria para o oo it A . : e
MEDIDA CASEIRA NOssO organismo. Ex massas, arroz, acucar, mel, frutas, farinhas, Nutricionais. Dessa forma, voce podera escolher alimentos mais saudaveis.

E um numero em tubérculos e doces.

percentual que

Nao exceda

a quantidade de indica o quanto PROTEINAS Componentes necessarios para a construcao do organismo.
kcal. %unfira 0 maximo IliFGRMACAO IRATRILICRIN, esse alimento Ex carnes, ovos, leite e derivados e feijoes o
de kcal permitida para Porcao de g/mL (medida caseira apresenta na sua INFORMACOES IMPORTANTES
cada grupo Quantidade por porgao \ porgdo em relagdo GORDURAS TOTAIS E a soma de todas as gorduras. | _ p )
de alimento il Calicice — . ao que vocé i ﬁ?ﬁ%ﬁ%ﬁ Tipo de gordura mais presente em alimentos de origem animal. ® A escolha adequada dos alimentos traz saude para voce e sua familia.
recisa consumir s ; ) e ; g c ) :
T Carboidratos g % g 6. AR, MO, Sse e RGO, (UeYOS 1 Gervides e Uma alimentacao saudavel é bem variada, por isso consuma diferentes

ultrapasse os Proteinas % COLESTEROL Tipo de gordura presente principalmente em produtos animais. . .

100% de valores S T g o Ex figado, gema de ovo e derivados do leite tipos de alimentos do mesmo grupo durante o dia.
diarios _ _ i . : 3
~eGorduras Saturadas g % FIBRAS Tipo de carboidrato. | | E ® Confira sempre no rotulo dos alimentos o prazo de validade e a forma

T Colastnect | %— po , Ex frutas e hortalicas e ahmenttjs mtegrals‘ m de conservacao.

de 480 mg SR k//,,,r = — CALCIO Importante para a manutengao e crescimento dos 0ssos. S
uﬂor; gﬁ:gage Falcls o me % e A £ Ex leite, queijos, mgurttf, brocolis, peixe e nozes m
2400 mg por dia. Ferro o—— ' mg % valores FERRO Importante na formacao do sangue. : _
g ‘{‘.}5;"33""" ~pSodio mg % i Ex carnes, feijoes e folhas verde-escuras 72 Se vocé quiser saber mais sobre rotulagem nutricional, visite o site
0s R . :
* Valores dirios de referdncia com base em uma dieta de 2500 calorias SODIO Nutriente importante para o equilibrio do corpo. Q www.anvisa.gov.br/alimentos
Ex sal, temperos prontos, salgadinhos — 2 : -
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SIGA O5 3 PASS05 DO CONSUMIDOR SAUDAVEL! PASS0 2 Classifique o produto a partir da PIRAMIDE DOS ALIMENTOS Depois de comparar com a média vocé ja sabe identificar se um alimento

o b , Antes de continuarmos € importante que vocé saiba o que & porgao. apresenta pouca ou muita caloria, agora vocé precisa saber quantas porcoes
PASS0 1 Conheca a Pirdmide dos Alimentos: POR A~ 0 4 : _ Os grupos de alimentos sao classificados de acordo com a quantidade de calorias de cada grupo de alimento vocé precisa consumir por dia para ter uma
c = quantidade que normalme'f'!te umaﬂpessoa fsadla, maior de 05 por porcao que eles apresentam. Cada grupo de alimento apresenta uma media alimentacao saudavel
G & anos consome por vez para compor uma alimentacao saudavel. de calorias por porcao, para saber se um alimento apresenta muita ou pouca

PIRAMIDE DOS caloria, vocé deve comparar com essa media.

ALIMENTOS, —_— e : . " ,

e A defmn;af: da porcao de um alln'!entu nao dﬁepende de quanto vocé come Veja a média de calorias para cada grupo a seguir: ’ -

: oo 7 daquele alimento e sim do que foi estabelecido. grupo Srup *

guia para uma e 2 porcdes por dia 2 porgdes por dia

alimentacao

grupo 5

grupo 5
grupo 4 2 porgdes por dia
3 porg¢des por dia grupo 6
1 porcao por dia
grupo 2
3 porg¢des por dia - grupo 3
3 por¢des por dia

grupo 1

saudavel |
grupo 4
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