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“Eu cuido de mim e tu?” Dica N.22

Os votos de Saude estédo no topo da lista, ainda por cima, no contexto
.~ em que vivemos. Mas o que faz realmente para a manter? Pode comecar ja

y hOjE!

@ “Que o teu alimento seja o teu
3 i” medicamento” (Hipocrates)
i https://br.pinterest.com/pin/568579521679
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Acgucar escondido nos alimentos
Sabia que...
A Organizacao Mundial de Saude recomenda 25 gr de agUcar por dia?
Ha tipos de p&o que levam agucar?
Existem sumos de 1 litro com mais de 100 gr de acucar?
logurte liquido magro Fiambre
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logurte liguido magro aromatizado com morango ez
Contém aspartame (uma fonte de fenilalanina). WW
INGREDIENTES e T
Leite magro, preparado de morango (2,5%) (puré e sumo de { 4
morango), lactose e proteinas lacteas, fibra (inuling), xa {
de frutose, amido modificado de milho, espessante (E: %
edulcorantes (E950, EQ51, EQ55), aromas, fermentos
lacteos, conservante (E202), corante (E120).
DECLARACAO NUTRICIONAL
VALORES M‘Is POR %DR* DR* =
MEDIOS DE (160 6) -
Energa 115KI/27keal  185KI/&8ical 2 B40KN/200kE I 5 w0
Lipides 01g 02g <1 Tog
dos quais: Acides
gerdos saturados 01y 02g 1 206 Ingredientes: Peito de peru, agua, sal,
:i':’::m g;: ig: = ’:: regulador de acidez (lactato de s6dio),
Fibra 109 169 gelificante (carragenina), dextrose,
;“"“" 0.312!' ogﬂ ‘g 5:! antioxidantes (citratos de sodio, ascorbato de
Esta embalagom mnté'f‘ apmximad:meme & pobes. " sédio,.éc;ido ascorbico), xarope de glgcpse,
*Dose de Referéncia (DR) - Doses de referéncia especiarias, consgrvante (nitrito de sodio).
para um adufto médio (8400 kJ/ 2000 kcal) Cobertura decorativa: corante (caramelo
\E sulfitico de amaénia).
Sugestoes:

- Calcule o acucar que consome durante um dia.

- Eduque o paladar (primeiro estranha-se depois entranha-se).
- Faga em casa: pao, bolachas, bolos e corte no acucar.

- Veja a composicao dos produtos, antes de comprar.

- Excecles s6 ao fim de semana ou em dias de festa!

Se quiser dar sugestdes, dispomos do e-mail: ecoescolas@age-alfena.net
A Equipa Eco-Escolas
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