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O pdtules sio a maor fonte de informagio quanto 4 composicio, qualidade e
. earacteristicas dos alimentos & auxilam para urma esealla certa @ adequada na hora da
Cada vez mals, encontramos produtos com compra. Ler a tabela nutricional e as informagSes nutriciomals do rétule & muito
caracteristicas diversas nas prateleiras do mpormnte! Assim vecd val saber, por exempls, quals as quantidsdes de ealorias e
@ suPErmer\:adD: "ISENTO DEA[:I_’][:,I,F_"; "SEM nurrientes (gorduras, earboidratos, proteinas, etc) presences na pergio do aliments a

etc. Essas informagoes precisam estar dispostas de

‘ SODIO"" TEOR REDUZIDO DE GORDURAS™®
= forma clara e legivel para nos consumidores.

A Anvisa (Agéncia Macional de Vigilincia Sanitaria)
r & o orgao do governo responsavel por varias
‘| regras de rotulagem contidas nos alimentos
industrializados que consumirnos, e regulamentou
os termos "Diet” e "Light™ para facilitar e ajudar
na identificacao de diferentes tipos de alimentos.

Esta cartilha tem como objetivo esclarecer as
informagoes relacionadas as expressoes "DIET” e
"LIGHT™ utilizadas nos rotulos dos produtos
alimenticios.

De maneira geral podermos diferenciar os
alimentos DIET e LIGHT da seguinte forma:

Sdo alimentos odequadas pora wilizagdo em dietas diferencadas

ol oefionials, nodmolmente carm restnigde do Autriente

gue ndo ge pode Lngenr.
expressda DNET pode ser utilizada tembém para akmentas

sem odigde de ogdoor e paro controle de peso.

Sdo afimentos cufo valor energétics foolorios) ou
contedido de algum nutrlente (agleares, rers, sdia, etch
& balko ou reduzido em pelo menes 25%,

quands compandde do produls ra sua apresentogde novmol

ser consumida. Para identificar e diferenciar o alimentos dier e light leia-0s sempre.
Seguem abaixo algumas dicas na hora de esealher seu pradura.

Balas sem agicares e Capuceing sem odipta de agboares

DIET

Geléin gem adigde de agicares éﬁ

Sal hipessddico {até 20 do sddio presente no sol convendiana)
LIGHT Baole hght - com teor reduzido de agicares

Sal kght - com teor reduzido de sddfo

Mavgaring lght - com teor reduzids de gordung A

PERGUNTE AO MEDICO E/OU NUTRICIONISTA

|'. DHET & um prodino samente “sem agicar™?

Mo necessariamense. O peaduto DHET tem, no makns das wezes, resiclls de olfuns sutrtiente seja emse corbodnain
fogionnes|, posduen, prodeing, sidio oo sums.

. Quola diferenca emire o ofimende DIET sem egdeares « o alimence DIET sem adigdo de aglcanes?

& abmeniz DIET sem odiclo de oqicores @ oguel: em ago prepar nde sfo uilzodos onloones como inprediences
fogionr refade, ol mef, phosse el parkm o proguse final pede comter opicores provenientes de sews prdfrios
inpradherces far e moengsd. M oo slimanzas ONET sem dgdonres mde passuem merhem tpe de aglioor (adoonad
nojprefon oo do prigrs ingredienis) em sus compesiode.

7 O akmenta DIET tem sempre menes caborios que & produts convencional?

Mo abeipaionamente. [so depended dos nutriendes resiringidos oo vaditn. Poriam campare o iabels netrsinal dos
prosuses porg saber 0 composicle e o quandidede dos inpredianies DrEsendes Mok e,

1. Eo slivtnte LIGHT, tei sempre menos caloras gue o produts camrencionai

- Se el for LGHT, pargue rem baiee ou redueid welar enerpdiics, ele serd menss cakicicn, /Mias, per exsmpl, se
e Jor LIGHT povque sem rear feduzide de sédo ou coksteral seu vaky energition poderd ser jpusl 0 do almento
ol

5. Qualquer pesiea pode consumir afimentos GIET?

Sim. O aheento DUET ¢ destnad d5 pesoas que mdo POdem o IO qUErT iNpent deremningdn AUTae & Porain
pode ner consLrd bar qUOokjuar eisod.
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