DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

COMO ESCOLHER O MELHOR

(SUCO DE LARANJA)INTEGRAL Q).)

Ao comprar suco de laranja integral, & importante estar atento
ao rotulo para garantir que vocé estd levando uma opgdo
realmente sauddvel e nutritiva.

Dicas praticas para escolher o melhor suco de laranja integral:

1. Confira a lista de ingredientes:
O suco integral deve conter apenads laranja. Se houver
adicdo de agucar, Ggua ou conservantes, ele ndo é integral.

2. Procure por "100% suco de fruta™
Essa indicagcdo garante que o suco é feito exclusivamente
da fruta, sem diluicdo ou aditivos.

3. Evite termos enganosos:
Palavras como "natural” ou ‘com frutas” nem sempre
indicam que o suco € integral. Leia o rétulo para confirmar.

4. Fique de olho no teor de aclcar:
Mesmo sem acucar adicionado, o suco integral contém o
acucar natural da fruta. Consuma com moderacdo,
priorizando a fruta in natura para mais fibras.

5. Observe a conservagao:
Prefira sucos vendidos em embalagens que preservam os
nutrientes, como vidro ou Tetra Pak, e evite os que precisam
de refrigeracdo apds abertos por mais de uma semana.

6. Atencdo ao preco:
Sucos integrais geralmente tém um custo mais alto.
Produtos muito baratos podem indicar menor concentragdo
de fruta ou adi¢cdo de agua.

Exemplo de rétulo ideal:
Ingrediente: 100% suco de laranja.

Sem adi¢cdo de agUcar, conservantes ou corantes.

Na davida, leia o rétulo e escolha produtos que respeitam sua
salude e qualidade nutricional.




