+ ACUCAR

. FAZ ASSIM TAO MAL?

_QUERES PERCEBER 0 QUE
EO ACUCAR E SE FAZ ASSIM
TAO MAL COMO DIZEM?

ENTAO VEM CONNOSCO ,
NESTA VIAGEM PELD ™~

MUNDO DOCE OQUEEQ AC.CAR?

0 acucar € um hidrato  ser adicionado como

de carbono simples. ingrediente a produtos
Pode estar presente alimentares, por quem
naturalmente nos 0S prepara ou por quem
alimentos ou pode 0S consome.
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0 AGUCAR E TODO IGUAL? -
Nao podemos meter todo o acucar no mesmo saco. :
Hé diferentes tipos de agucar. )
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E o acucar (monossacérido) Este actcar (dissacdrido)
presente nas frutas. : é aquele que encontras em
Associa-se a uma alimentacdo E o acucar naturalmente pacotes, no supermercado
saudavel quando ndo consumido presente no leite. ou no café. E o mau da fita.
em excesso.
[
'
'

0 ACUCAR SIMPLES

FAZ BEM A SAUDE?

Quando misturado nos
alimentos, o actcar simples
apenas aumenta as calorias
que consomes. Chamam-lhes
“calorias vazias porque ndo

ONDE ESTA PRESENTE tém qualquer beneficio.
0 ACUCAR? :

v Sumos e refrigerantes ’
v Cereais de pequeno-almogo '
v Pao industrializado -
v Bolachas e biscoitos -~
v Bolos -
v logurtes

v Ketchup e molhos
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' AQ TEU GORPO
: TEVU GORPO?
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\ 0 acucar simples é um grande inimigo
\\ da tua saude, sendo responsavel por:
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. v Excesso de peso ou obesidade
v Diabetes
v Doengas no coracdo e nas veias
v Problemas no figado
v Vicio: quando comes alimentos com
acUcar simples, este entra rapidamente
) ( no sangue e dd-te uma sensacao
o . agradével. Quando o aclcar no sanque
0 consumo didrio de actcares deve S
¢ baixa, ficas com fome e de mau humor.
resumir-se a E a tendéncia é para ires buscar algo doce.
consumida, ou seja, 29 gramas, e T T .
o equivalente a 6 colheres de cha. . .
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L& os rdtulos dos Quando fores as compras, Evita comprar alimentos Prepara lanches saudéveis  Deixa os refrigerantes
alimentos ou pede dos teus  pede para os teus pais nas maquinas. A maior para comeres nos apenas para as festas.
pais que o facam por ti. comprarem alimentos onde parte estd cheia de acucar. intervalos das aulas, como
Diz-Ihes para evitarem os se leia “sem agucar fruta e vegetais frescos
alimentos em que o aclicar  adicionado’. ou frutos secos.
é um dos primeiros
ingredientes da lista. ‘\
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Um alimento “light”
(com menos gordura)
pode conter mais
acucar do que um
alimento “ndo light .

SABIAS QUE..
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Uma lata de refrigerante pode conter 10 colheres de acucar, isto é, 40 gramas.
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Saiba mais sobre SAUDE em www.saudecuf.pt
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Se quiser partilhar esta infografia, ndo se esqueca de respeitar os direitos de autor.



