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Mitos e Verdades sobre a
Alimentacao saudavel




E mais saudadvel
comer as frutas e
legumes com a
casca




AS cascas
geralmente

possuem maior teor
de nutrientes.




Produtos
classificados
como “light” ou
“diet” sdo sempre
mais saudaveis




MITO!

 Produtos light: reducao de algum
ingrediente
e Diet: auséncia de um ingrediente
especifico
e Nem sempre mais saudavel:
o Pode ter mais calorias
o Geralmente, ultraprocessados




Suco em

po/caixinha é
igual ao suco de |
fruta natural




MITO!

e Sucoem po ede
caixinha: adicao de
acucar, conservantes,
corantes e outros
aditivos

e Suco natural: somente
a fruta




Agua em jejum,
com limado,
emagrece

[11]



MITO!

Pode contribuir para a saude
de forma geral, mas nao
emagrece diretamente




O gluten faz mal a
saude




MITO!

Faz mal de forma
comprovada a quem
possui condicoes
clinicas como doenc¢a
celiaca e sensibilidade
ao gluten

\Q \Q
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VLAV L
O leite é

inflamatorio £ @

¢ .




MITO!

Nao ha
comprovacoes
de que cause
inflamacao




E mais sauddvel
comer a fruta do
que beber o suco




A fruta inteira contém
mais fibras do que o
suco, o que contribui
para a saciedade e
gera outros beneficios




Beber liquidos
durante a refei¢cdo
nem sempre é
prejudicial




Um volume moderado,
de até 200ml, nao faz
mal; porém, pensar em
no tipo de liquido
ingerido (dgua?
bebidas adocadas?)

A O/ /
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As gorduras
fazem mal para a
saude




MITO!

Existem varios tipos de gorduras. As
saturadas e insaturadas tém papel
importante para nosso corpo
(energia, producao de hormonios).
Importante nao consumir em
excesso. Gorduras trans, porem,
idealmente nao devem ser
consumidas

\Q \Q
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