ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS
ENGORDAM?

FAKE

NAO EXISTE UM TIPO DE ALIMENTO QUE POSSA SER
RESPONSAVEL PELO GANHO OU PELA PERDA DE PESO.

A OBESIDADE TEM CAUSAS MULTIFATORIAIS. SEGUNDOA
ORGANIZAGAQ MUNDIAL DA SAUDE (OMS), NA ALIMENTAGAQ,
A CAUSA FUNDAMENTAL E 0 DESEQUILIBRIO ENERGETICO
ENTRE AS CALORIAS CONSUMIDAS E AS CALORIAS GASTAS.

FIQUE ATENTO

Segundo as recomendacdes da OMS, para evitar ganho de peso
nao saudavel, a gordura total nao deve exceder 30% da ingestao
total de energia, deve-se limitar a ingestao de acucares livres a

menos de 10% da ingestao total de energia e manter o consumo de
sal abaixo de 5¢g por dia (equivalente ao consumo de sodio inferior
a 2 g por dia). Para saber mais sobre esses nutrientes nos alimen-
tos industrializados, consulte as informacdes do rotulo, como a
tabela nutricional, os valores percentuais de ingestao diaria e as
porcoes recomendadas de consumo.

https:/ /www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ healthy-diet



VUCE SABlA') No Brasil, de acordo com a pesquisa de orcamentos familiares
(POF) de 2017-18, feita pelo IBGE, quase 17% das calorias da
alimentacao dos brasileiros vém das preparacdoes com carne.
Preparacdes de arroz contribuem com cerca de 11% das ca-

lorias e os paes, com cerca de 10%. Leite, queijo e bebidas
lacteas, com 2,7%.

Alimentos como cachorro-quente, hamburguer, sanduiches,
pizza e salgados ndo sdao consumidos com frequéncia, e cor-
respondem a cerca de 2,7% das calorias da alimentacgao dos
brasileiros. Bebidas adocadas correspondem a menos de 2%
do total. Chocolate, sorvete e outras sobremesas represen-
tam 1,4%.

https://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/ livros/liv101704. pdf
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