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INTRODUCAO
39 mitos alimentares com
os quais deve ter cuidado.

Nas Ultimas décadas, a sociedade tem-se mostrado
cada vez mais interessada no tema “alimentagéo”.
Isso, de alguma forma, tem favorecido o aparecimento
e a disseminacdo de mitos alimentares que importa
desconstruir. Alguns desses mitos tendem a tornar-se
verdadeiras modas que podem pbr em causa 0 proprio
bem-estar de quem as segue.

Hoje em dia a internet difunde varios conteldos em
diversas plataformas onde € incentivado o consumo de
alimentos light, integrais ou sem gluten, sem que haja
uma nogéo exata das carateristicas de cada um destes
ingredientes. Ha alimentos diabolizados e dietas que
comportam riscos para a saude e que sdo apresentadas
como a solugao mais eficaz e dbvia para perder peso.

Os suplementos alimentares sdo anunciados como
sendo algo benéfico e obrigatério para todas as pessoas
e 0s mitos alimentares vao, assim, sendo construidos e
divulgados, alimentando uma desinformagéao crescente
e perigosa.

Desacreditar as teses sem fundamento cientifico é a
Unica forma de ficarmos a saber um pouco mais sobre a
alimentacao e os cuidados que devemos ter com ela no
nosso dia a dia.

Contudo, convém nunca esquecer que o tema da
nutricdo € muito mais vasto e complexo do que possa
parecer, pelo que é importante ter acompanhamento
especializado, de modo a conseguir adotar habitos
alimentares verdadeiramente adequados para 0 Nosso
organismo e para 0 nosso estilo de vida.
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MITO #1: NAO DEVEMOS
COMER GLUTEN PARA EVITAR
INTOLERANCIAS

A intolerdncia ao gluten e a doenga celiaca afetam
aproximadamente 1% da populagdo mundial e s6 quem
sofre desses problemas deve, efetivamente, evitar o
consumo de alimentos com gluten, de modo a prevenir a
inflamagao intestinal.

Ja a populacdo em geral pode e deve ingerir produtos
com gluten, uma vez que esses alimentos tém vantagens
para a saude, como a prevencao da diabetes tipo 2.

Assim, de um modo genérico, o gluten deve fazer parte
de uma dieta variada e equilibrada.

MITO #2: 0S OVOS ELEVAM
OS NIVEIS DE COLESTEROL

E certo que os ovos sdo um alimento rico em colesterol,
possuindo cada um cerca de 200 mg de colesterol.
Contudo, isso nao significa que ao ingerirmos este
alimento estejamos a absorver todo esse colesterol.

De acordo com uma pesquisa de 2013 publicada no
British Medical Journal, ndo ha evidéncia de que comer
um ou mais ovos por dia, eleve o risco de ter AVC ou
doenca coronaria. Além disso, € de salientar que 0s
ovos contribuem para diminuir a tenséo arterial, reduzir
o risco de ter cancro e ainda prolongar por mais tempo a
sensagao de saciedade.
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MITO #3: A CAFEINA FAZ MAL
A SAUDE

De acordo com a Autoridade Europeia para a Seguranga
dos Alimentos, ingerir cerca de 200 mg de cafeina (o
equivalente a aproximadamente dois a trés expressos)

por dia nédo poe em causa o bem-estar do nosso
organismo.

Contudo, para nao ultrapassar a dose diaria
recomendada, ha que ter em conta que a cafeina
também esta presente noutros produtos além do café,
como é o caso das bebidas energéticas, refrigerantes ou
barritas de cereais, por exemplo.
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MITO #4: A AGUA COM GAS
NAO E TAO BOA, COMO A AGUA
SEM GAS

A nivel de salde, a agua gaseificada é equivalente a dgua
ndo gaseificada. Ela ndo possui agucares, calorias ou
cafeina, mas apenas acido de carbono, responsavel pela
criagao do gas.

Portanto, ndo ha sustentacao cientifica para achar que
a agua com gas pode provocar calculos renais, retirar
calcio dos ossos ou danificar o esmalte dos dentes.
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MITO #5: OS ALIMENTOS COM
GORDURAS FAZEM ENGORDAR

Neste caso, a questdo esta no tipo de gordura em
causa. Quando falamos de alimentos ricos em gorduras
saudaveis, eles podem na verdade revelar-se 6timos
aliados das dietas para perda de peso, desde que
consumidos nas doses adequadas. Referimo-nos, por
exemplo, a produtos como o azeite, o0 abacate, o peixe
ou as nozes.

MITO #6: O QUEIJO E
UM ALIMENTO VICIANTE

Nao existe qualquer base cientifica que sustente esta
teoria que, muito provavelmente, se disseminou, devido
ao facto de muitas pessoas gostarem de queijo e
sentirem dificuldade em parar de o comer.

Porém, isso nao se deve a este alimento ter uma
componente viciante, mas sim ao facto de ser um
alimento adorado por muitas pessoas.
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MITO #7: OS ADOCANTES
ARTIFICIAIS PROVOCAM
CANCRO

Os adogantes artificiais comercializados séo sujeitos a
varios testes, nomeadamente, os que sao efetuados pela
Food and Drug Administration, pelo que ndo possuem
quaisquer substancias que sejam prejudiciais para a
salide de quem os consome.

No entanto, convém dizer que os adogantes artificiais
nem sempre cumprem a sua fungao, ou seja, nem sempre
conseguem substituir por completo o agucar, razao pela
qual nem sempre evitam que as pessoas consumam
produtos agucarados.

MITO #8: OS ORGANISMOS
GENETICAMENTE
MODIFICADOS PREJUDICAM O
AMBIENTE E A SAUDE

As varias investigagbes que tém vindo a ser feitas e
divulgadas acerca dos organismos geneticamente
modificados tém revelado que eles ndo representam
um perigo nem para o ambiente, nem para a saude, nao
havendo evidéncia de que possam estar relacionados
com o desenvolvimento de cancro.

MITO #9: OS HIDRATOS DE
CARBONO FAZEM ENGORDAR

Sempre que alguém fala em fazer dieta, uma das
primeiras ideias transmitidas é de que a pessoa deve
restringir o consumo de hidratos de carbono, como os
que estdo presentes no péo, No arroz, Nos cereais ou nas
batatas, por exemplo.

E verdade que moderar o consumo destes alimentos e,
sobretudo, evitar aqueles que sao processados e que
existem no pdo, arroz e massa brancos (ndo integrais),
pode efetivamente ser uma boa recomendagao.
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Todavia, ha que relembrar que ha hidratos de carbono
muito importantes para o bom funcionamento do
organismo, pois constituem uma importante fonte de
energia. As batatas, por exemplo, sao ricas em potassio,
vitamina C e fibra. A melhor forma de as consumir é com
casca, para que nao percam nem nutrientes, nem outras
substancias.

No que respeita aos demais hidratos, deve optar pelas
versdes integrais, igualmente saborosas e mais benéficas
para o organismo.
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MITO #10: O PEIXE TEM
MERCURIO QUE PREJUDICA
A SAUDE

O problema do mercurio é real, mas ndo costuma afetar
a generalidade dos peixes pequenos que consumMimos.
Além disso, este aspeto costuma ser controlado por
entidades como a Food and Drug Administration.

Entre os peixes de consumo totalmente seguros estao,
por exemplo: o salmao, as ostras, a truta, a sardinha, a
cavala e o arenque.

MITO #11: BEBER AGUA
A REFEICAO ENGORDA

A tese por detras desta ideia é simples. Muitas pessoas
ainda pensam que, ao beberem dgua durante as
refeicoes, vao provocar a dilatagao do estbmago, o que
fara com que sintam mais fome e acabem por comer
mais, aumentando assim de peso. Nada mais errado!
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A ingestédo de agua é sempre benéfica, seja durante as
refeicbes ou nos intervalos entre estas. Se for consumida
15 a 30 minutos antes de comer, a agua pode mesmo
ter uma agéo saciante e fazer com que a pessoa coma
menos, além de melhorar o processo digestivo e prevenir
a obstipagao.

Assim, ndo ha qualquer efeito indesejado decorrente da
ingestdo de agua ou chas/infusbes (ndo agucarados)
durante as refeigoes.

MITO #12: 0S PRODUTOS
CONGELADOS NAO TEM VALOR
NUTRICIONAL

Ao contrario do que algumas pessoas pensam, a
congelagéo dos alimentos nao faz com que eles percam
qualidade nutricional, nem micronutrientes (vitaminas ou
minerais). Alids, esta até pode ser uma forma bastante
pratica, eficaz e duradoura de conservar o valor nutricional
dos alimentos, evitando assim o seu desperdicio ou
deterioragao.
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MITO #13: COMER VARIAS
VEZES AO DIA MELHORA O
METABOLISMO

Desde ha uns anos que se propagou a ideia de que
comer de duas em duas horas e fazer seis ou mais
refeigcbes por dia melhora o metabolismo e ajuda na
perda de peso.

Contudo, aquilo que a ciéncia tem demonstrado é
que um numero excessivo ou deficiente de refeigbes
diarias prejudica, de igual modo, o funcionamento do
organismo.

Por isso, os especialistas recomendam a realizacao de
trés a cinco refeicdes por dia, sendo que se deve comer
mais na primeira metade do dia.

Uma dieta equilibrada evita quadros de inflamagéo e
melhora o sono. As refeicdes principais devem ser ricas
em alimentos com proteina, como € o caso de laticinios,
carne, pescado, ovo, leguminosas e soro de leite.

MITO #14: AS DIETAS DETOX
PERMITEM ELIMINAR TOXINAS
NOCIVAS PRESENTES NO
NOSSO CORPO

As dietas detox sao, muitas vezes, usadas com o pretexto
de perder peso e desintoxicar o organismo. Porém, ndo é
claro quais as toxinas que elas eliminam e como decorre
esse processo desintoxicante. Além disso, estas dietas
sao, geralmente, hipocaldricas, podendo pér em risco o
bem-estar de quem as faz.

Importa ainda dizer que o corpo tem mecanismos
proprios de desintoxicagao, protagonizados por 6rgaos,
como o figado ou os rins, por exemplo.

GUIA PRATICO
39 MITOS ALIMENTARES

Portanto, para garantir que o organismo elimina todas as
substancias dispensaveis, basta:

« Ter um estilo de vida saudavel;

+ Fazer regularmente desporto;

+ Dormir sete a oito horas por noite;

+ Beber 1,5 a dois litros de agua por dia;

« Consumir bastantes hortofruticolas;

+ N&o fumar, nem ingerir alcool.




OMEDICARE®

MITO #15: O ALIMENTO
COM MAIS VITAMINACEA
LARANJA

Desde criancas que associamos a laranja a vitamina C
e a explicagéo esta no facto desta fruta ser, realmente,
muito rica nesta vitamina. Contudo, néo € o alimento
mais rico neste componente.

Em média, uma laranja possui cerca de 57 mg de vitamina
C, valor ultrapassado por outros alimentos como, por
exemplo: goiaba (230 mg), kiwi (72 mg) ou papaia (68
mg).

MITO #16: COZINHAR
ALIMENTOS RETIRA-LHES
O VALOR NUTRICIONAL

E certo que o calor, inerente & confecdo dos alimentos,
pode pdr em risco a preservacao de certas vitaminas.
Contudo, esta nao é uma regra sem excegoes, ja que
ha alimentos cujo valor nutricional até pode aumentar,
quando cozinhados. E 0 que acontece com o tomate que,
quando cozinhado, favorece a absorgao do licopeno.
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MITO #17: COMER FRUTA
ACIDA DANIFICA O ESMALTE
DENTARIO

E certo que a acidez de algumas frutas pode contribuir
para a fragilizacdo do esmalte dentdrio, mas so se
houver um consumo excessivo dessas frutas, sem uma
higienizagao posterior adequada.

Vale ainda a pena esclarecer que o acUcar da fruta ndo
faz os dentes apodrecerem, embora seja recomendado
lavar bem os dentes, apds a ingestéo de fruta.
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MITO #18: AS CENOURAS
AJUDAM A VER MELHOR A
NOITE

“Se comerem cenouras, ficam com os olhos mais
bonitos.” Todos crescemos a ouvir esta frase, certo? E, na
realidade, ela tem algum fundo de verdade. Este alimento
€ rico em vitamina A que contribui para uma melhor
salde ocular.

Ja no que respeita a visdo noturna, nada indica que as
cenouras consigam melhorar.

MITO #19: A FRUTA ORGANICA
E MAIS SAUDAVEL DO QUE
A FRUTA NAO ORGANICA

Ha varias razbes que podem justificar o consumo de
fruta organica em vez de fruta ndo organica. Porém, entre
essas razdes, nao esta o seu valor nutricional, ja que ele
é equivalente.

Assim, pode optar por fruta orgénica por motivos
ambientais e de sustentabilidade. No entanto, se nao tiver
essa possibilidade, saiba que em termos nutricionais a
fruta organica e ndo organica sao idénticas.

MITO #20: 0 CHOCOLATE
E AFRODISIACO

E certo que alguns chocolates tém propriedades
afrodisiacas, mas nem todos, pois isso tem a ver com os
componentes que estdo presentes em algumas versdes
deste alimento. Assim, ndo podemos generalizar a ideia
de que todo o chocolate interfere no desejo sexual.
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MITO #21: COMER FRUTA
OU BEBER SUMO DE FRUTA
E NUTRICIONALMENTE
EQUIVALENTE

Muitas pessoas acham que comer uma pega de fruta ou
beber um sumo natural é nutricionalmente idéntico, mas
nao é.

Primeiro, uma laranja, por exemplo, ndo equivale a um
copo de sumo de laranja. Isto &, para obtermos um copo
de sumo de laranja, vamos precisar de mais do que uma
laranja. Assim, o aporte caldrico é diferente.

Além disso, os sumos naturais nao possuem as fibras
essenciais presentes nas frutas nao liquidificadas.
Portanto, comer uma fruta € uma opcao nutricionalmente
mais rica do que beber um sumo natural, o qual também
nao se revela tao saciante como uma pecga de fruta.

ally
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MITO #22: A FRUTA
DESIDRATADA E A FRUTA
FRESCA TEM O MESMO VALOR
NUTRICIONAL

Apesar de poder variar de caso para caso, de um modo
geral, a agdo do calor nos alimentos faz com que eles
percam determinados nutrientes. E 0 que acontece com
a maior parte da fruta desidratada que perde algumas
vitaminas, o que reduz a sua qualidade nutricional.

MITO #23: A PASTILHA
ELASTICA DEMORA MAIS
TEMPO A DIGERIR

Na eventualidade de engolir uma chiclete, saiba que ha
qguem julgue que o seu processo digestivo pode demorar
anos. Todavia, e apesar de ndo ser aconselhavel engolir
este género de alimento, ele é digerido da mesma forma
que os demais alimentos consumidos.

MITO #24:’86 SE DEVE COMER
FRUTA ATE AO INICIO DA TARDE

Ha quem defenda a tese de que, apos a hora do almogo,
a fruta ndo deve ser consumida. Contudo, ndo ha
qualquer evidéncia cientifica na base desta ideia, pelo
que a ingestao de fruta é recomendavel em qualquer
altura do dia, independentemente de ser antes ou depois
do consumo de outros alimentos.
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MITO #25: 0S PRODUTOS
LIGHT OU MAGROS NAO
ENGORDAM

E certo que, por norma, os alimentos ditos “light” ou
‘magros” tém menos gordura. Porém, isso ndo significa
que sejam menos caloricos. Por vezes, até se podem
revelar mais caloricos do que os demais, pois a redugao
no teor de gordura é compensada pela adigdo de
acucares que até podem passar despercebidos.

Por isso, € particularmente importante analisar com
atencao os rétulos destes produtos.

MITO #26: O PAO INTEGRAL
ENGORDA MENOS DO QUE O
PAO BRANCO

A principal diferenga entre o p&o integral e o pdo branco
(além do seu aspeto e sabor) é a sua composigdo
nutricional, tendo o pao integral mais proteina vegetal,

vitaminas, sais minerais, fibras e um indice glicémico
mais baixo do que o pao branco. Contudo, a nivel caldrico,

ambos os péaes sdo idénticos.

Para fazer uma opgdo mais saudavel e equilibrada, deve
escolher um péo feito com farinha integral ou de centeio

e que nao tenha agucares ou gorduras.
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MITO #27: BEBER AGUA
MORNA COM LIMAO AJUDA A
PERDER PESO

A agua, nomeadamente morna e com limao, pode
beneficiar 0 nosso organismo, por exemplo no que
respeita ao processo digestivo e ao funcionamento do
transito intestinal.

Quem costuma sofrer de obstipagdo, pode sentir
a diferenga, pois vai conseguir evacuar com mais
frequéncia. Porém, ndo se pode afirmar que a agua
morna com limé&o seja capaz de fazer emagrecer.
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MITO #28: 0 MEL AJUDA
A TRATAR AS CONSTIPAGOES

O mel tem propriedades hidratantes que podem ajudar a
atenuar os sintomas associados a constipagao ouagripe.
Contudo, segundo a Autoridade Europeia de Seguranca
Alimentar, este alimento nao € capaz de aumentar as
defesas do sistema imunitario, nao € antioxidante, nao
reforca o sistema respiratorio e ndo previne o cancro.

Portanto, o consumo deste produto ndo substitui a toma
de quaisquer medicamentos, nem evita doengas.

MITO #29: O SUMO DE
BETERRABA AJUDA A
COMBATER A ANEMIA

Ao contrario do que muitos pensam, a beterraba néo
é um alimento particularmente rico em ferro, mineral
essencial no combate e prevencado dos casos de anemia.
Por isso, quem sofre deste problema deve apostar em
ingredientes como carne, peixe, leguminosas ou vegetais
de folha verde-escura.

No entanto, convém explicar que, quando existe uma
anemia megalobldstica (défice de glébulos vermelhos),
o consumo de beterraba pode ser muito positivo, ja que
este legume tem bastante acido fdlico.
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MITO #30: COMER LARANJA
E BEBER LEITE CAUSA
INDIGESTAO

Pode néo ser a combinacdo culindria mais feliz, mas ela
nao se revela prejudicial ao organismo. Nutricionalmente
¢ até aconselhavel conjugar citrinos com leite ou
derivados, como queijo ou iogurte.

MITO #31: O AZEITE NAO
ENGORDA

E certo que o azeite é uma das gorduras mais saudaveis
que podemos utilizar. E rico em antioxidantes e tem
propriedades benéficas para o coragédo. Porém, é uma
gordura e, como tal, deve ser usada com parcimonia,
como tempero ou ingrediente base para a confegao das
refeicoes, sem exageros.

MITO #32: A CERVEJA FAZ
A BARRIGA CRESCER

A questdo ndo esta tanto na cerveja ou no seu gas, mas
sim no facto de ser uma bebida alcodlica. O dlcool é rico
em calorias e, como é metabolizado no figado, pode
contribuir para que a gordura se acumule de forma mais
evidente em torno do figado e dos érgdos viscerais, na
regido abdominal.

No entanto, esta consequéncia pode verificar-se com
qualquer outra bebida alcéolica, desde que seja ingerida
em excesso e com muita frequéncia.
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MITO #33: OLEITEE A i
PRINCIPAL FONTE DE CALCIO

Apesar do leite ser, indubitavelmente, rico em calcio,
vitamina D e proteinas, estes componentes também
podem ser encontrados noutros alimentos e até em
maior quantidade.

As sementes de chia ou os vegetais de folha verde-
escura (como o agrido e o espinafre) possuem mais
calcio por miligrama do que o leite.

MITO #34: O LEITE
PASTEURIZADO E MUITO
MENOS NUTRITIVO DO QUEO
LEITE FRESCO

Em termos nutricionais, as diferengas entre o leite
pasteurizado e o leite fresco sdo pouco significativas.

O leite pasteurizado é sim mais acessivel do que o fresco
e permite uma distribuicdo e conservagdo mais facil e
pratica.
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MITO #35: O LEITE TRATA
A ULCERA

Se, numa fase inicial do processo digestivo, o leite tem
no estdmago uma acgao neutralizante em relagdo a sua
acidez; a longo prazo, o seu efeito pode ser o oposto, ou
seja, estimular a produgéo de acidos. Logo, o leite nunca
pode ser um meio de tratar a ulcera. Em alguns casos,
pode sim aliviar certos sintomas.

MITO #36: TODOS
NECESSITAMOS DE TOMAR
SUPLEMENTOS VITAMINICOS

Os suplementos vitaminicos s&o Uteis em alguns casos,
mas nao devem ser tomados sem recomendagao
meédica. Geralmente, se as pessoas tiverem uma dieta
saudavel e uma boa condigdo fisica, ndo precisam de
suplementos, pois conseguem obter tudo aquilo de que
precisam através dos alimentos.
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MITO #37: O LEITE MAGRO
POSSUI MENOS CALCIO QUE
OS DEMAIS LEITES

Esta é uma ideia completamente falsa, apesar de
amplamente difundida. A concentragao de calcio € tanto
maior, quanto menor é a gordura presente no leite.

Assim, em média, 100 gr de leite gordo contém 119 mg
de calcio, enquanto 100 gr de leite meio gordo tem 120
mg de calcio e 100 gr de leite magro possui 125 mg de
calcio.

MITO #38: OS DOCES CAUSAM
DIABETES

O desenvolvimento da diabetes tipo 2 costuma estar
relacionado com um consumo excessivo de calorias
face aquilo que é despendido. Isso pode acontecer
se ingerirmos demasiados doces, mas também se
COMermos em excesso outros alimentos.

Alguns estudos demonstram mesmo que o surgimento
da diabetes esta, normalmente, mais associado ao
consumo de gorduras do que de acgucares.

Assim, para evitar a diabetes tipo 2, deve procurar:
+ Nao ganhar peso;
 Praticar mais desporto;

+ Nao comer excessivamente, independentemente do
tipo de alimento em causa.

GUIA PRATICO
39 MITOS ALIMENTARES

MITO #39: O IOGURTEE
DETERMINANTE PARA UMA
BOA FLORA BACTERIANA
INTESTINAL

Apesar dos muitos beneficios do iogurte para a saude,
nomeadamente como fonte de calcio, este alimento
tem uma agao apenas parcial sobre a flora bacteriana
intestinal, pelo que ndo evita a obstipacao, por exemplo.

Aexplicagao paraissoestanofactodos fermentoslacteos
presentes no iogurte ndo conseguirem ultrapassar a
barreira acida do estdbmago, ndo alcancando, assim,
em numero suficiente a zona intestinal, onde deveriam
exercer a sua fungéo.
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