VALOR CALORICO E a soma da energia dos carboidratos, proteinas e gorduras.

CARBOIDRATOS Presentes nas massas, arroz, aclcar de mesa, mel, paes, frutas,
farinhas, tubérculos e doces em geral entre outros alimentos.
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PROTEINAS Podemos encontra-las nas carnes, ovos, leites e derivados e feijées entre Agora, os rotulos de alimentos e bebidas embaladas apresentam Informagdes Nutricionais,

outros alimentos.
GORDURAS TOTAIS E a soma de todos os tipos de gorduras.

GORDURAS SATURADAS Tipo de gordura presente em alimentos de origem animal.
Ex: Carnes, bacon, pele de frango, queijos, leite, manteiga, sorvetes, requeijao, iogurte. PASSO 1 Conheca a Piramide dos Alimentos:
COLESTEROL Tipo de gordura somente presente em alimentos de origem animal. grupo 7 grupo 8
Ex: Figado e outras visceras, gema dos ovos e gorduras de alimentos derivados do leite.
rupo 5

FIBRAS Tipo de carboidrato presente em muitos tipos de alimentos de origem vegetal, srup
como frutas e hortalicas, paes integrais e outros.

) . grupo 4 grupo 6
CALCIO Micronutriente importante para a saude dos ossos e dentes.
Ex. Leite, queijos, iogurtes, brocolis, peixe e nozes.
FERRO Micronutriente importante na formacao do sangue. As carnes, feijoes e vegetais grupo 2 grupo 3
de folhas verde-escuros sao exemplos de alimentos ricos em ferro.
SODIO Como todos os outros nutrientes, deve ser consumido na quantidade certa. Um grupo 1
alimento que apresenta muito sodio é o sal.

Essa é a PIRAMIDE DOS ALIMENTOS, ela é o nosso guia para uma alimentacao saudavel

dessa forma, vocé podera escolher alimentos mais saudaveis.
Siga os 4 passos do Consumidor Saudavel!

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria / Universidade de Brasilia - Depto. de Nutricao.

PASSO 2 Classifique o produto a partir da PIRAMIDE DOS ALIMENTOS para conferir a PASSO 4  siga as dicas abaixo para fazer escolhas adequadas:
quantidade média de calorias que cada porcao deve conter:

Nao exceda a INFORMACAO NUTRICIONAL

quantidade de kcal. - . .
Confira o maximo de kcal Porcao de g/mL (medida caseira)

permitidas para cada grupo Quantidade por porcao % VD (*)

de alimento. —
» Valor Caldrico kcal %

CALORIAS N° DE PORCOES
GRUPQS DE ALIMENTOS PROPOSTAS P/ DIA
(por por¢ao) 2500 kcal

Carboidratos g %

ultrapasse os 100% ’
de valores diarios Proteinas g %
» Gorduras Totais g %
e Gorduras Saturadas g %

Maximo mg %

de 480 mg por i i g %
porcao ou menos

de 2400 mg por dia. mg %

Nao ultrapasse os “Ferro mg %

100% VD por dia Sédio mg %

SOMA DAS CALORIAS 2530 kcal

* Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2500 calorias

LEMBRE-SE! A escolha adequada dos alimentos traz satde para vocé e sua familia!

PASS0O 3  Confira todas as informacdes nutricionais obrigatdrias nos
rétulos de alimentos!



