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Introducao

Escolher os alimentos mais saudaveis nem sempre é facil.

Tendo em conta que diariamente sdo desenvolvidos

e lancados para o mercado novos produtos alimentares

é essencial informar e educar o consumidor, melhorando as-
sim a sua capacidade para realizar escolhas alimentares mais
conscientes, saudaveis e seguras.

O Continente partilha consigo um conjunto de informacdes
necessarias para a compreensao dos rétulos dos produtos
alimentares, possibilitando uma escolha adequada dos
alimentos, que visa contribuir para a promogao da satide e pre-
vencdo da doenca.
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Rotulagem

Conjunto de mencdes e indicacdes, inclusive imagens e simbolos, respeitantes ao género alimenticio, que figuram no rétulo,
etiqueta, cinta, gargantilha ou num letreiro junto ao produto.

O rétulo deve fornecer todas as informagdes que permitam ao consumidor conhecer o produto e fazer escolhas conscientes.
Algumas destas informacdes tém um caracter obrigatério outras sdo opcionais.
As indicagbes obrigatdrias a constar na rotulagem devem ser escritas de forma clara e de facil leitura.

Quando os géneros alimentares estiverem pré-embalados, as mengdes obrigatérias devem figurar na pré-embalagem
ou numa etiqueta ligada a esta.

Adaptado de Decreto-Lei n.° 560/99 de 18 Dezembro
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Menc¢oes obrigatérias*

e Denominacgdo de venda
e |ista de ingredientes

e Peso ou volume

e Prazo de validade

e |ote

e Nome e morada do responsavel pelo produto

e Condigbes de conservacao

e Alergénios

* Salvo excepgoes permitidas na legislacao em vigor.



Menc¢oes obrigatdrias

Denominacao de venda

E o nome legal do produto e ndo deve ser confundida com
a denominacdo comercial.

Por exemplo:
“Bolos com pepitas de chocolate” — Denominacédo de venda

“Lanchinhos” — Denominacdo Comercial

Ingredientes

Todos os ingredientes que fazem parte do produto alimentar
sao indicados por ordem decrescente de peso, ou seja,

o ingrediente que aparece em primeiro lugar, é aquefe que
existe em maior quantidade no alimento.

Caso sejam adicionados ao alimento aditivos ou substancias
consideradas alergénias, devem igualmente constar da lista
de ingredientes.

Nota: Caso o alimento tenha sido sujeito a um determinado processamento, é necessario
que este conste da sua denominacao (ex: fumado, pasteurizado, congelado...).
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Menc¢oes obrigatdrias

Alergénios

Qualquer alimento tem o potencial de poder provocar uma alergia alimentar. No entanto, para salvaguardar a satde dos
consumidores, a AESA (Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos) considerou que determinados ingredientes
sd0 mais susceptiveis de provocar reaccdes adversas que outros e declarou-os como obrigatérios de constarem na rotulagem:

e Cereais que contém gluten

e Crustaceos

e Ovos

* Peixes

e Amendoins

¢ Soja e alguns produtos a base de soja
e |eijte (incluindo a lactose)

ATENCAO ALERGENIOS:
Contém ovo.,

e Frutos de casca rija, por exemplo nozes, avelas,
améndoas...

* Aipos

e Mostarda

e Sementes de sésamo

e Diéxido de enxofre e sulfitos

* Tremoco

e Moluscos



Menc¢oes obrigatdrias

Alergénios

A rotulagem dos produtos da marca prépria Continente
integra um sistema de alerta que permite ao cliente detectar
facilmente os alergénios que determinado alimento contém
ou pode conter, no caso de uma possivel contaminagdo
durante o processamento industrial.

Peso ou volume

Quando um género alimenticio sélido for apresentado dentro
de um liquido de cobertura, deve ser igualmente indicado na
rotulagem o peso liquido escorrido.

Por exemplo: uma lata de péssego em calda tem 420g de
peso e de peso liquido escorrido apenas 240g, o que significa
que a calda pesa o restante (180g).
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ATENCAO ALERGENIOS:

Contém glaten, soja e leite. Pode
conter vestigios de frutos de casca rija,
ovos e sementes de sésamo.

Peso Liquido:

/00g




Menc¢oes obrigatdrias

Prazo de validade

Data limite de consumo - utilizada para alimentos que
facilmente se deterioram (ex: iogurte, queijo fresco...).
A expressao utilizada é “Consumir até”, seguida da indicagao
do dia e do més.

Data de durabilidade minima aplicada aos alimentos
através das expressoes:

e “consumir de preferéncia antes de...” seguida da
indicacao do dia e do més, para alimentos com
uma duracdo inferior a 3 meses;

e “consumir de preferéncia antes do fim de...”
seguida da indicacdo do més e ano,
para alimentos com uma duracéo entre 3a 18
meses ou simplesmente a indicagdo do ano para

alimentos com uma duracéo superior a 18 meses.

O prazo de validade é facultativo em alguns produtos
alimentares, como por exemplo o aclcar, o vinagre,
o sal, vinhos, entre outros.
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Lote

E um conjunto de unidades de venda de um produto alimentar
que foi produzido, fabricado ou acondicionado em circunstéancias
praticamente idénticas.

E normalmente designado pela letra “L" seguido de algarismos.

Se o rétulo do produto contiver a data de validade com indicacao
do dia e do més a indicacao do lote pode ser dispensada.

Consumir até / Lote:

29/05/2017
L107J
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Menc¢oes obrigatdrias

Condicoes especiais de conservagao

Sao obrigatdrias sempre que a sua omissao ndo permita uma
correcta conservagao do produto.

Por exemplo, nos iogurtes vem referido: “Conservar entre
0°C e 6°C”, uma vez que se forem mantidos a temperatura
ambiente deterioram-se.

conTINENTE

MODO DE CONSERVAGCAO:
No frigorifico:

No congelador:
sem estrelas 3 dias

L T més
kk QU wakk Conservar a -18°C até ao limite do prazo

de validade indicado na embalagem

Uma vez iniciado o processo de descongelacio, ndo volte a
congelar.

CONSUMIR DE PREFERENCIA ANTES DE: (ver embalagem)
LOTE: (ver embalagem)

1
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Mencoes adicionais/facultativas*

e Modo de emprego/utilizacdo

conTlhEnTE e Origem
e (Coddigo de barras

® |letra “e” (do controlo metroldgico)

i L]
Ultracongefédos A

¢ :
il S e Ponto verde

e Tabela Nutricional

* Variam de acordo com o produto e com a legislacao em vigor.
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Mencoes adicionais/facultativas

Modo de emprego/utilizacao

O modo de emprego ou utilizacdo deve constar do rétulo,
quando a sua auséncia seja susceptivel de colocar o consumidor
em davida ou de preparar o alimento de forma incorrecta.

Cdédigo de barras

Nao fornece qualquer informacao para o consumidor, Gtil apenas
para o fabricante, distribuidor ou vendedor do produto alimentar,
uma vez que facilita o controlo de stocks e dos valores

de venda.

De leitura dptica, é constituido por um conjunto de barras
brancas e pretas e 13 digitos.

Os trés primeiros digitos do cdédigo correspondem ao pais
em que a empresa produtora esta registada.

Por exemplo, o “prefixo” 560 ndo assegura que determinado
produto tenha origem em Portugal, diz apenas que a empresa
esta registada em Portugal.

MODO DE PREPARACAO

conTINENTE

Retire o bolo da embalagem. Descongele-o no frigorifico durante 4 a 6 horas.

Mao utilize o microondas para descongelar o produto.

5606858186274 3
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Mencoes adicionais/facultativas

Letra e - controlo metrolégico

A letra e encontra-se ao lado do volume ou peso do produto
alimentar e significa que o Instituto Portugués da Quaﬁdade
certificou que o conteldo declarado pelo fabricante,
embalador ou distribuidor estd dentro das margens de erro
permitidas.

Ponto verde

Significa que o fabricante, embalador ou distribuidor contribui
financeiramente, num sistema de recolha selectiva para que
as suas embalagens sejam recolhidas e recicladas ou incineradas,
contribuindo gesta forma para um melhor ambiente.
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Mencoes adicionais/facultativas

1ci ORMACAD §
Tabela Nutricional T T

WALOR 1051k 1051k

. - L. L, . L, . EMERGETICO 24Tkeal 247kcal

A informagao nutricional sé é obrigatéria quando o produto rroTeinas AT ;
~ . . . HIDRATOS DE CARBONO Ség
apresenta uma alegacgao nutricional, ou seja, quando pos quns: acucans [IETH
lhe é atribuida alguma propriedade nutritiva especifica, : I
por exemplo “fonte de fibra”, "alto tior em vitaminas o1

e minerais”, ”|ight”, etc. 020 059 | 023059 53 EICT)

"V - Visor Dikdri o Reflsribncs [vartiveel de scredo oo o ses, klads, nkel de sctidads
sk Sutros stributed], © o a0 rivnl dhe ingavtlo teicn de enengia & futriente,
e 3 uor das pestoas & Seonelads 3 C0MUT dunawente, no bmbino de wma
abmentacho wedieel.

SHGA A5 CORES - Umna dists equilibrads indul toda o tipe de slmestos, mad pars uma
slimiantsg o it assdivel, 8 proferdnris S04 qus SpeeLantam msa rebrsstes vede
# laranjun de que verealbo

Os elementos que compdem a informacgao nutricional podem ser agrupados de 2 formas:

Informacgoes nutricionais do Grupo 1, por 100g:

Valor eneégético
Quantidade de proteinas, hidratos de carbono e lipidos

Informag6es nutricionais do Grupo 2, por 100g:

Valor energético
Quantidade de proteinas, hidratos de carbono, aglcares, lipidos, acidos gordos saturados, fibra e sdédio

Adaptado de DL 167/2004 de 5 de Dezembro
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Mencoes adicionais/facultativas

Como ler a informacao nutricional?

Valor energético - E expresso em, KJ e Kcal e provém
do teor de proteina, gordura, hidratos de carbono, fibra,
acidos organicos, polidis e alcool. Habitualmente fala-se
em calorias o que na realidade significam quilocalorias.

Proteinas - Constituintes dos alimentos séo essenciais
para o bom funcionamento do nosso organismo.
Envolvidas no crescimento, desenvolvimentos e reparacéo
celular, e na producao de enzimas, hormonas e constituintes
do sistema imunitério. 1g de proteinas possui 4 Kcal.

Hidratos de carbono - Devem constituir a principal
fonte de energia do organismo. Podem classificar-se em
simples (actcar) e complexos (amido que abunda nos
cereais, batata e leguminosas). 1g de hidratos de carbono
possui 4 Kcal.

Aclucar - Sao hidratos de carbono simples, presentes
no “aclcar de mesa” (sacarose), na fruta (frutose) ou no
leite (lactose).

Polids - S3o alcoois muito usados nos produtos dietéticos
para adocar.

Os mais frequentes no mercado sdo: manitol, sorbitol,
isomaltose e xilitol. O valor calérico médio dos polidis
ronda as 2,4 kcal por grama.

conTINENTE

Gorduras ou Lipidos - Existem em alimentos de origem animal
e vegetal. Servem como energia de reserva, facilitam a absorc¢ao
das vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K), fazem parte de certas

estruturas celulares e prote?em os 6rgdos de agressdes externas.

1g de lipidos possui 9 Kcal.

Gordura saturada - Presente em alguns alimentos de origem
animal. O seu consumo excessivo aumenta o risco de doencas
cardiovasculares.

Fibra - Presente em alimentos de origem vegetal e adicionada
a muitos produtos alimentares. O seu consumo adequado pode
ajudar a prevenir varias doencas crénicas ndo transmissiveis
como a obesidade, doencas cardiovasculares e alguns tipos
de cancro. 1g de fibra possui 2 Kcal.

Sédio - Presente em inimeros alimentos, pelo que a sua adicéo
(sal) deve ser muito limitada. O seu consumo excessivo pode
provocar hipertensao arterial e cancro do estdmago.



Alegacao de Saude

Alegacao de saude - qualquer alegacao que declare ou sugira
a existéncia de uma relacdo entre o alimento e a saude.
Necessitam de estudos que comprovem a alegacao e da aprovagao
pela Comissdo Europeia.

Alegacao de reducao de um risco de doenca - qualquer
alegagao de satde que declare ou sugira que o consumo
de um alimento reduz significativamente um factor de risco
de aparecimento de uma doenga humana.

conTINENTE

Adaptado de Reg. 1924/2006 de 10 de Dezembro
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Alegacao Nutricional

Qualquer alegacédo que declare ou sugira que um alimento possui propriedades nutricionais benéficas particulares devido
a sua energia (valor caldrico) e/ou aos seus nutrientes ou outras substancias.

As alegacdes nutricionais que estdo permitidas por lei e tém critérios especificos para tal, referem-se a:

* Valor Energético FONTE DE FERRO,
e Gordura ZINCO, I0DO,

VITAMINAS A, D3,
* Gordura Saturada E, K, B1, B2, BS,
e Acgucar B9, B12, C.
e Sédio/sal
e Fibra
® Proteina -

ALMONDEGAS DE SOJA. REFRIGERADO.
¢ Vitaminas e Minerais FONTE DE FIBRA, BAIXO TEOR DE ACUCARES.
e Light
e Omega-3
Adaptado de Reg. 1924/2006 de 10 de Dezembro
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Alegacao Nutricional

Destacamos alguns exemplos mais usuais:
Baixo teor de gordura — sé pode ser feita quando o produto ndo contiver mais de 3g de gordura por 100g para os sélidos
ou 1,5g de gordura por 100ml para os liquidos

Baixo teor de acticares — sé pode ser feita quando o produto ndo contiver mais do que 5g de acglcares por 100g para
os solidos ou 2,5g de acucares por 100ml para os liquidos

Fonte de fibra — sé pode ser feita quando o produto contiver, no minimo, 3g de fibra por 100g ou, pelo menos,
1,5g de fibra por 100kcal

Alto teor em fibra - s6 pode ser feita quando o produto contiver, no minimo, 6g de fibra por 100g ou, pelo menos,
3g de fibra por 100kcal

Light - s6 pode ser feita quando a redugdo do teor do nutriente for, no minimo, de 30% em relacdo a um produto semelhante,
sendo que deve ser indicada qual a caracteristica que torna o produto light.
E normalmente utilizada para a reducédo de gordura, mas pode ser utilizada para a redugao de outros nutrientes.

Adaptado de Reg. 1924/2006 de 10 de Dezembro
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Alegacao Nutricional

No caso das vitaminas e minerais, as alegagdes tém de ter por base a Dose Diaria Recomendada (DDR):

Fonte de [Nome da vitamina ou do mineral] - s6 pode ser feita quando o produto contiver, pelo menos,
15% da DDR por 100g ou 100ml

Alto teor em [Nome da vitamina ou do mineral] - sé pode ser feita quando o produto contiver, pelo menos,
30% da DDR por 100g ou 100m|

Adaptado de Reg. 1924/2006 de 10 de Dezembro, Decreto-Lei n® 54/2010 de 28 de Maio e D.L. n® 167/2004 de 7 de Julho)
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Alegacao Nutricional

A Dose Diaria Recomendada (DDR) para cada Vitamina e Mineral esté definida na legislacdo sendo os seus valores
0s seguintes:

VITAMINAS DDR MINERAIS DDR
Vitamina A 800 pg Potassio 2000mg
Vitamina D 5 ug Cloreto 800 mg
Vitamina E 12 mg Calcio 800 mg
Vitamina K 75 pg Fosforo 700 mg
Vitamina C 80 mg Magnésio 375 mg
Tiamina (Vitamina B1) 1,1 mg Ferro 14 mg
Riboflavina (Vitamina B2) 1,4 mg Zinco 10 mg
Niacina (Vitamina B3) 16 mg Cobre 1 mg
Vitamina Bé6 1,4 mg Manganés 2 mg
Acido félico 200 g Fluoreto 3,5 mg
(Vitamina B9) Selénio 55 pg
Vitamina B12 2,5 ug Cromio 40 pg
Biotina (Vitamina B8) 50 ug Molibdénio 50 pg
Acido pantoténico 6 mg lodo 150 pg

Adaptado de Decreto-Lei n° 54/2010 de 28 de Maio
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Saiba mais...

Rotulagem Geral
Decreto-Lei n® 560/1999 de 18 de Dezembro
Decreto-Lei n°® 156/2008 de 7 Agosto

Rotulagem Nutricional
Decreto-Lei n® 167/2004 de 7 de Julho
Decreto-Lei n°® 54/2010 de 28 de Maio

Alegacdes Nutricionais e de Saude
Regulamento (CE) 1924/2006 de 20 de Dezembro e a sua
rectificacdo
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