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ela tiver, melhor. Os nomes estranhos costumam indicar
itens que devem ser evitados, como actcar adiciona-
do (xarope de glicose, maltodextrina, dextrose e fru-
tose), gorduras hidrogenadas, saturadas, quando em
excesso, ou frans e aditivos artificiais (corantes, aroma-
fizantes e edulcorantes, como ciclamato e aspartame).

Tabela de medidas

Além das calorias, os rétulos indicam a porcdo — quan-
fidade padréo usada para comparar os valores nutricionais
com uma previsdo do quanto serd consumido. No entanfo,
se a descricdo da embalagem de um biscoito, por exem-
plo, disser que a porcdo consiste em trés unidades, mas os
individuos consumirem seis, os nutrientes serdo dobrados.
Como a porcdo pode ser confusa, uma medida caseira
(xicaras, colheres de sopa e unidades) também & informa-
da, o que ajuda os clientes a visualizarem a quantidade de
alimento na auséncia de uma balanca ou de um medidor.

A informacdo mais complexa ¢ o Valor Dirio (%VD),
que, de acordo com Matheus, mostra quanto aquele
nutriente representa da recomendacdo fotal didria para
um adulto comum [valor esfimado e generalizado). “Se a
%VD de sédio ¢ 40%, significa que em uma porcdo, vocé
it consumiu 40% do limite didrio. £ um alerta vermelho se
for um lanche pequeno”, exemplifica o nutricionista.

O especidlista ressalta que até 5% de VD por por-
cdo é considerado baixo; entre 5% e 20%, € modera-
do; e acima de 20%, alto. “Esse valor se multiplica de
acordo com a quantidade de porcdes consumidas.”

Avisos na embalagem

Embalagens chamativas, que possuem apelos
como fitness, zero actcar, rico em fibras, sem acicar
adicionado e rico em vitaminas e minerais, ndo neces-
sariamente sugerem produtos sauddveis. “Muitas vezes
isso & s6 marketing, até porque nem sempre precisa-
mos das vitaminas, minerais ou fibras que a inddstria

Deise de Souza
Cardoso faz
compras com a
filha, Maité Vitoria,
e, apesar de olhar
os rotulos, nao
reconhece alguns
ingredientes

LIGHT
OU DIET?

* Light: tem
reducdo
minima de
25% em algum
componente,
como calorias,
acicar, gordura
ou sédio.

* Diet: isentos
de algum
ingrediente,
como acucar
ou sal.

Fonte: nutricionista
Rayanne Marques.

adicionou no alimento”, diz Maestralli.

Apesar de ferem quantidades menores ou inexistentes
de alguns itens, as opcdes light e diet podem ser ricas
em oufros componentes maléficos para a satde, enfdo &
preciso atencdo a esses indicafivos. No enfanto, as lupas
de adverténcia, simbolos obrigatérios nas embalagens de
alimentos industrializados no Brasil desde 2022, ajudam o
consumidor a fomar decisdes mais conscientes no momen-
fo da compra. “Elas indicam quando um produto é ‘alto’
em sédio, aclcares adicionados ou gorduras saturadas.
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A ideia ¢ facilitar a leitura e oferecer uma informacdo
clara e direta sobre os ingredientes que, em excesso,
podem fazer mal & saude”, diz Rayanne Marques.

A lupa aparece quando o alimento ulirapassa limites
estabelecidos pela Anvisa. De acordo com Rayanne, um
produfo sélido com mais de 6g de actcar adicionado
em uma porcdo de 100g, ou mais de 1,5g de gordura
saturada, por exemplo, recebe a lupa corresponden-
fe. Mesmo assim, € essencial olhar o rétulo completo,
incluindo a lista de ingredientes e a tabela nutricional.
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