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Vocé sabe o que

come e bebe’?

Com a correria do diaa dia muitas vezes comemas e bebemos o que nem sabemos ao certo o que ¢ ¢ quais efeitos causam
em nasso corpa. Por issa, Christina Maia, especialista em nutticio linica funcional ortamalecular ¢ fitoterapia, lista os dez
tipos de alimentos mais nocivos 3 sadde humana.

EMBUTIDOS E ENLATADOS
Esses dods tipos de alimentos possuem excesso
de sal ¢ duas substincias altamente CANCErigenas:

— | DEEUMADOS E ASSADOS EM BRASA

— e (CHURRASCO)

Esses alimentos 3o ricos em alcatrio - mesma

substineia do cigarro - provenientes da fumaca.
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BEBIDAS ALCOOLICAS

Oiléool ¢ considerado um antialimento, pols possui

calorias vazias, Sio altamente caléricos, mas nao fornecem

nutrientes (vitaminas e sais minerais), além de néo

alimentarem. Causam outros problemas sérins como

a dependéngia quimica, problemas no figada - cirrose

hepatica; e deficiéncia nutricional.....o. L. . B B R B Ba 9 Tl PR A 3.7

ACUCAR

Em excesso sobre rréga o pincreas, Quanto mais refinado

pior. Também é considerado antialimenta, possui valor elevado

de calorfas € destrdi vitaminas e minerais, como o cilcio, por

exemplo.

Mascava: Rico em ferro, mas so ¢ indicado para quem nio

pode engordar, pods & muito calérico. Nio pode ser usado por
diahéics 8 8.8 4. "8 8 "8 8 8 B B BE R B R B Bd B S B B B 4.°




ADOCANTES

Devem ser usados com doses didrias Hmitadas,

(ks tinicos tipos que ndo causam problemas sdo

a sucralose = dinfco adocante derivado do agdcar

— ¢ estévia - adocante natural. Ambos ajudam

a reduzir o nivel de glicose no arganismao, 1deal

para diabéticos e grividas, pois os demais tipos de

agocintés slio mxlBosS... LB SR N R R R TR R R TR e 5.5

GORDURAS SATURADAS EHIDROGENADAS
Provocam doencas cardiovasculares, além de serem altamente caldricas.
Ex: Uma grama de gordura = nove calorias
Uma grama de proteina = quatroe calorias
Uma grama de carboidrato = quatro calorias
Gorduras saturadas - alimentos com pele de animais, leite, et
Hidrogenados - Alimentos industrializados (bolachas), pastéis folhados,
ete. 530 as chamadas gordums frank. .8 8 B b i i el e ool 0 6"

FRITURAS

O excesso de temperatura no Gleo libera acroleina,

substincia cancerigena. Por fsso, ndo se deve fritar o

alimento por muito tempo € em temperaturas altas.

Importante; O dleg nihea deve serreutilizadio . 0 i a b i e ende i 7l

SAL

Causa retengio de liguidos no organismo,
hipertensio arterial, inchago e sobrecarga renal.
(1 piores sdo o thiopg, que possui uma grande
quantidade de sal em sua composicio, ¢ alimentos |
com glutamato monossadicos (salgadinhos

industrializados). O idral é que seja consumido o

sal com menos $adio, © chamado Sal el ©..0. 4 a b0 e bl R LS 8."

REFRIGERANTES

Possui quimica pura - corantes [cor), aromatizantes

(cheira), flavorizantes (8abor) e conservantes - e

ndo fornecem penhum tipo de nutriente, apenas

calorias, Além disso, o gis causa dor abdominall

Refrigerantes Dief - Assim como o normal, nio

forneéce nutiientes; mas pao pogsuem colarias. . 2. 8. 80 880 LR 9.

SUCOS INDUSTRIALIZADOS
(PRINCIPALMENTE EM PO)

Mao tém hbras, vitaminas, minerais, assim comao

também ndo nutrem e possgem muita quimica, O ideal

¢ preferir os sucos naturais. Mas dos industrializados

deve-se priorizar os de caixinha, pois a maioria ndo

possui miita quimica ¢ contem Menos COnServilnies. . ..o b e b b




