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- Nonossodia-a-dia temos
disponivel uma grande va-
riedade de produtos nas
prateleiras dos supermer-
cados. Contudo, sabemos
que nem todos os produtos
sa0 os mais indicados para
termosnonosso pratoou na
nossa lancheira, diariamen-
te, embora sejam aqueles
que nos apetece. Sendo o
nosso tempo cada vez mais
escasso para explorar aquilo
que compramos este artigo
é para dar alguns conselhos
nas estratégias que nos po-
dem ajudar nas escolhas
mais acertadas:

- Ver oro6tulo dos alimen-
tos como o bilhete de iden-
tidade do produto;

- Ver a lista dos ingre-
dientes dos produtos e se
tem algum componente que
possa dar alergia;

- Tomar atencéo a sua
data de validade e o pais
de origem do produto;

- Se for bebida alcodlica
ver o titulo alcoolométrico;

- A constituicdo nutricio-
nal.

Em relacio alista deingre-
dientes do produto, o primei-
roingrediente que aparece
o queesta presente em maior
quantidade, sendooiltimoo
de menor quantidade. Aqui
devemos evitar os produtos
cujo primeiro ingrediente
sejam aglcares, gorduras/
6leos ou sal.

Tudo o que termina em
“ose” (por exemplo glucose,
frutose) sdo sinénimos de
aciicar. Os xaropes de act-
car, geleia, amidos, pasta de
cacau ou tAmaras também
sd0 aglcares.

Em relagdo as gorduras,

sdo seus sindnimos a man- :
teiga, margarina, gordura :
vegetal, 6leos e acidos gor- :
dos. :

A adicdo de sal pode es- :
tar sob a forma de caldos, :
enchidos, aditivos de s6dio :
(por exemplo bicarbonato :
de sodio, fosfato dis6dico). :

A tabela nutricional tem :
o valor energético do ali- :
mento (calorias), sendo que :
a Direc¢do Geral de Satide :
colocou sob 3 categorias:

-Verde - os nutrientesque :
estdo em baixa concentra- :
¢do; !
- Amarelo - os nutrientes :
que estdo em média concen- :
tracao; :

- Vermelho — os nutrien- :
tes que estdo em elevada :
concentracao. :

Assim, devemos restrin- :
gir os alimentos ricos em :
gordura saturada como os :
produtos de origem animal :
(carnes, manteigas e quei- :
jos gordos) e dleo de coco :
e privilegiar os alimentos :
ricos em gordura insatura- :
da como o peixe, abacate, :
azeite, fruta, sementes e :
oleaginosas. :

Devemos optar, mais ve- :
zes, por alimentos e bebidas :
com nutrientes na categoria !
verde, moderar naqueles
que estdo na amarela e evi- :
tar os que tém mais nutrien-
tes na categoria vermelha.

Um nutricionista seri o :
melhor profissional para :
ajudar nesta area, mas es- :
pero ter dados alguns con-
selhos titeis que serdo um :
grande aliado nas vossas :
escolhas.

Comoemtudonavida, fa- :
¢amos escolhas conscientes.



