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Beber agua as refeigdes engorda?

A dgua nao engorda, quer seja consumida a refeicdo ou nao. Esta ndo

fornece nenhum nutriente energético, logo, ndo possui calorias.

Todos os alimentos integrais sao saudaveis?

Nem todos estes produtos sao necessariamente mais saudaveis ou menos calédricos, pelo
contrario: para terem um sabor semelhante aos produtos refinados, nalguns casos recorre-
se a adicdo de mais gordura/agtcar/aditivos.

O leite magro tem menor quantidade de calcio?

A quantidade de cdlcio é a mesma no leite de vaca magro, meio gordo e gordo. Salienta-se
que a quantidade de gordura e de vitamina D sdo varidveis nos diferentes tipos de leite,
sendo maiores no leite gordo.

No processo de emagrecimento deve-se evitar comer pao?

E comum ouvir dizer que “para emagrecer n3o se deve comer p30”, o que n3o esta correto.
A maior quantidade de calorias sdao fornecidas ndao pelo pao, mas sim pelo que nele se
coloca e pelas quantidades utilizadas desses ingredientes (como por exemplo a manteiga,
enchidos). O pdo e outros cereais devem ser consumidos de forma consciente de acordo

com as recomendacgdes deste grupo alimentar.
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