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Alimentacdo saudavel

A alimentacdo saudavel € um tema vulneravel no que toca a criacdo de mitos que,

muitas vezes, se devem a falta de credibilidade das fontes de informacdo que

consultamos...
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Consumir pdo engorda?

O péao é um alimento rico em hidratos de carbono sendo que, quando consumido em
guantidades exageradas, podera levar a uma ingestao caldrica significativa. No entanto,
0 pdo integral e centeio quando consumidos com moderacéo pode até ser uma ajuda no

processo de perda de peso devido a sua riqueza em fibra.
Dito isto, o que engorda é a ingestdo de mais calorias do que as que gastamos, nao
sendo o péo o culpado deste ganho de peso. . ‘bo
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Alimentos sem gliten sdo mais saudaveis?
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Beber dgua com limdo em jejum ajuda a emagrecer? \

Alimentos rotulados como “light” ou “diet” fazem emagrecer?

Os alimentos “light’ ou "diet” apresentam menos calorias que os alimentos
tradicionais, ou seja, tém impacto na ingestdo calorica total, mas o seu consumo
ndo faz emagrecer.

Para emagrecer € necessario ingerir menos calorias do que aquelas que
gastamos, portanto, € possivel ganhar peso mesmo consumindo produtos “light”

e perder peso sem 0Ss consumir. ‘,,\'\’(,0

Beber dgua durante as refeicées engorda? | ﬁ
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O consumo de ovo aumenta o colesterol? ‘

Evitar alimentos ultraprocessados é benéfico para a saide? &b,éo

¢
Os alimentos ultraprocessados passam por muitos processos industriais e tém

adicionado na sua composicao ingredientes artificiais como conservantes, corantes e

aromatizantes.

Para além disso também costumam ter uma composicao rica em gorduras saturadas e

acucar, sendo que tudo isto pode ter consequéncias negativas para a saude, podendo
aumentar o risco de aparecimento de doencas como a obesidade, diabetes e

doencas cardiovasculares.

A ingestdo adequada de fibras é essencial para a saide digestiva? v
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A Dieta Mediterranica tem efeitos benéficos?

O Azeite é melhor que o0 leo de coco?
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O azeite é a escolha mais saudavel para cozinhar e temperar, pois € rico em gorduras
insaturadas que reduzem o mau colesterol e o risco de doencas cardiacas. Em
comparacdao, o 6leo de coco, embora popular, contém gorduras saturadas que devem ser

consumidas com moderacao devido aos potenciais impactos negativos na saude.
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