
O %VD é baseado em uma
dieta de 2000 calorias.

Porção: a quantas gramas ou quantas unidades essas
informações são correspondentes. 

Quantidade em gramas ou miligramas de
determinados nutrientes (em relação à porção).

Informações obrigatórias
para alertar a presença de

alimentos alergênicos.

%VD: porcentagem do valor
diário recomendado para o

consumo daquele
determinado nutriente (em

relação à porção).

A lista de ingredientes está
disposta de forma crescente, ou
seja, o primeiro ingrediente é o

que está presente em maior
quantidade no produto, e assim

por diante. 

Os ingredientes são MUITO mais relevantes que a tabela nutricional!

Quanto mais ingredientes (ainda mais aqueles com nomes

esquisitos) com mais atenção devemos ler o rótulo do alimento. 

Evite alimentos com muitos

aditivos químicos na composição,

que tenham açúcar como primeiro

ingrediente ou que tenham açúcar

várias vezes na lista.

Nomes de açúcares nos

rótulos:
Sacarose

Frutose 

Lactose

Maltodextrina

Dextrose

Xaropes (milho, malte, agave, etc.)

Açúcar invertido
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