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o meio das prateleiras lotadas dos super-

mercados, alimentos da mesma categoria

podem ser aliados ou vildes da saide. A

diferengo enfre tantas opcdes normalmente
estd escondida em letras mitdas e nomes dificeis de
pronunciar presentes nos rétulos, que revelam a quali-
dade e a composicdo dos produtos.

As respostas estdo no préprio alimento, mas os con-
sumidores prestam pouca atencdo & lista de ingredien-
fes, aos prazos de validade, &s informacées nutricionais,
como o percentual de valores didrios (%VD), e as lupas
de adverténcio, indicativos de qualidade que, muitas
vezes, nem sabem o que significam. Quem determina
que essas informacdes devem consfar nos rétulos dos
alimentos ¢ a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria
(Anvisal, tornando obrigatéria a fransparéncia por parte
das empresas para que a populacdo tenha acesso a
dados que indiquem a qualidade dos produtos e auxi-
liem na escolha da opcdo mais saudavel.

Mesmo assim, é raro enconfrar alguém que opfe
por um alimento por conta das informacdes disponibi-
lizadas. Daiane Aguiar Rocha, 36 anos, por exemplo,
ndo fem costume de analisar a composicdo nutricio-
nal, entdo escolhe pelas marcas. "Eu vejo as mais
conhecidas, que t&m propagandas e sGo comercia-
lizadas hd mais tempo”, explica. Quando ndo decide
por conta do fabricante, ela costuma se guiar pelos
precos, priorizando o mais em conta.

Além de a lista de ingredientes ser fundamental para
os clientes adofarem hdbitos alimentares mais equilibrados

e ndo optarem por ultraprocessados sem o devido
conhecimento, ¢ especialmente relevante para pessoas
com alergias, infolerancias ou doencas relacionadas &
alimentacdo, como obesidade, hipertensdo e diabefes.
Entre os itens que mais geram alertas esfdo conservantes,
lactose, gluten, acicares e certos tipos de adocantes.

Como os nomes nos rétulos podem ser de dificil enten-
dimenfo para a populacdo em geral, os nutricionistas
Matheus Maestralli e Rayanne Marques indicam alguns
fruques fceis na hora de escolher o mais saudével. A prin-
cipal dica é olhar a ordem dos ingredientes, que apare-
cem de forma decrescente, ou seja, do que tem mais para
o que tem menos. “Se o primeiro ingrediente ¢ acicar,
farinha branca ou éleo, isso indica que o produto tem uma
quantidade alta e majoritéria desses itens”, diz Matheus.
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Sem olhar rétulos, Daiane Aguiar
Rocha escolhe os alimentos por
conta da marca e do preco

Responsavel por fazer as compras da casa, Deise
de Sousa Cardoso, 44 anos, procura olhar os rétulos
quando vai ao supermercado. Apesar de compreender
os alertas principais, como as lupas e os avisos de que
o alimento ¢ transgénico, ndo consegue decifrar todos
os nomes complicados. "Fu néo sei se as opcdes com
nomes das férmulas s@o piores, mas acho que as empre-
sas colocam muitos para confundir o consumidor.” Por
conta disso, sempre que pode, ela da preferéncia aos
produtos com ingredientes conhecidos popularmente.

De acordo com os especialistas, a nomenclatu-
ra dos alimentos e o tamanho da lista realmente sdo
oufros pontos a serem observados. Ou seja, quanto
menor a lista e quanto mais ingredientes conhecidos



