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COMO REALIZAR _
UNHA COMPRA |
SAUDABLE

A comprade alimentos ¢ unha actividade cotid que, ainda que parece sinxelo, pode ter un
impacto significative na nosa satide e benestar. Coa crecente disponibilidade de produtos
nos supermercados e a proliferacion de informacion sobre nutricién, é crucial desenvolver
habilidades sélidas para realizar compras saudables.

Neste artigo, exploraremos en detalle os pasos e estratexias clave para facer compras
intelixentes e promover unha alimentaciéon saudable no fogar.

Claves para unha lectura efectiva de etiquetas

Antes de dirixirse ao supermercado, € importante realizar unha planificacién adecuada e
elaborar unha lista da compra baseada nas necesidades nutricionais individuais e os hdbitos
alimenticios da familia.

No momento de elixir produtos é recomendable priorizar aqueles alimentos frescos o de
tempada. No caso de ter que escoller entre alimentos envasados, ¢ crucial prestar atencién
avarios aspectos, como a lista de ingredientes e a etiqueta nutricional:

Lista de ingredientes: priorizar produtos con 3 — 5 ingredientes e evitar aqueles cunha
cantidade de aditivos artificiais, colorantes e conservantes. Buscar produtos con ingredientes
naturais e reconecibles, evitando aqueles con azucres engadidos, graxas saturadas e farifas
refinadas nos primeiros lugares da lista.

Taboa de informacién nutricional: analizar o contido de nutrientes, prestando especial
atencién @ cantidade de graxas saturadas, azucres e sal; intentando optar por produtos con
baixo contido nestas substancias.

Etiquetaxe frontal: Nutriscore

O Nutriscore é un sistema de etiquetaxe frontal desefiada para axudar aos consumidores a
identificar rapidamente a ealidade nutricional do produto. Asigna unha puntuacién baseada
no contido de nutrientes como graxas saturadas, azucres, sdl, fibra e proteinas, utilizando un
cédigo de cores para indicar a calidade nutricional xeral do produto.


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

Con todo, a pesar dos seus beneficios aparentes, o Nutriscore non estd exento de criticas e
limitacidns. Un dos principais puntos de debate é a precisidon coa que avalia a calidade
nutricional dos alimentos, especialmente aqueles que contefien ingredientes mixtos ou
complexos. Por exemplo, alguins produtos poden obter unha puntuacion favorable simplemente
por ter un baixo contido de graxas saturadas, azucres ou sal, sen ter en conta outros aspectos
importantes como o contido de fibra, vitaminas e minerais.
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Por tanto, é crucial complementar a informacién proporcionada polo Nutriscore cunha
revisiéon coidadosa da lista de ingredientes. F importante ter en conta que o esta ferramenta
non debe ser o Unico factor a considerar ao realizar a compra. Unha comprension xeral dos
principios dunha alimentacién saudable, asi como a atencién & frescura e a calidade dos
ingredientes, tamén son fundamentais para tomar decisiéns informadas e promover un estilo
de vida saudable.

Aplicacions nutricionais, son unha ferramenta fiable?

Na era dixital, as aplicaciéns mobiles xurdiron como unha ferramenta Gtil para acceder
rapidamente & informacion nutricional dos produtos. As aplicaciéons de escaneo de cédigo de
barras ofrece a conveniencia de obter datos nutricionais detallados ao instante. Por iso é
importante recofecer tanto as stas vantaxes como limitacions.

As aplicaciéns poden proporcionar informacion Gtil sobre o contido de calorias, graxas,
azucres e outros nutrientes dos alimentos. Ademais, algunhas ofrecen funciéns adicionais
como receitas, consellos de saude e listas da compra personalizadas. Con todo, é crucial ter en
conta que estas aplicacions poden ter limitacions como a falta de contexto individualizado
para as recomendaciéns e a posibilidade de que a informacién estea influenciada por
intereses comerciais.

Por tanto, mentres que as aplicacions poden ser Utiles como unha ferramenta
complementaria, ¢ fundamental que os consumidores desenvolvan a stia capacidade para
interpretar as etiquetas nutricionais e tomar decisions informadas baseadas nas sdas propias
necesidades e preferencias.

En resumo, realizar unha compra saudable require de tempo, atencién e cofiecemento. £
importante aproveitar as ferramentas dispofibles, como aplicaciéns nutricionais e sistemas de
etiquetaxe frontal, pero tamén desenvolver habilidades para interpretar a informacion por nds
mesmos e tomar decisions informadas e conscientes.

Ao priorizar alimentos frescos, haturais e minimamente procesados, e evitar aqueles altos en
graxas saturadas, azucres engadidos e sal, podemos promover a sadde e o benestar de toda a
familia a través dunha alimentacién nutritiva e equilibrada.



