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solidos. Entretanto, muitos fatores
complicam o estabelecimento
de uma base cientifica sélida.

Estes fatores incluem a
complexidade das substancias
presentes nos alimentos; efeitos
sobre o alimento; mudancas
metabdlicas compensatérias
que podem ocorrer com as
mudancas dietéticas; e falta

de marcadores substitutos do
desenwolvimento de doencas. Sdo
necessarias pesquisas adicionais
para mensurar 0s potenciais
beneficios desses alimentos &

e
Gordura Trans
(alimentos industrializados:
sorvetes, batatas fritas,
salgadinhos em pacote,
pastelaria, bolos, biscoitos)

Frios e embutidos (linglica,
salsicha, presunto,
mortadela, salame etc)

Leite integral e produtos
derivados

Queijos gordos
(parmesao, provolone, prato,
brie, camembert etc)

Carnes gordas, mitdos,
- frango com pele, visceras
e frutos do mar

Produtos com gordura vegetal
hidrogenada, gordura animal
(chocolate branco e marrom),
creme de leite, banha, bacon etc

Manteiga

Maionese

saude, uma vez que as relacdes
dieta-satude ainda néo sao
cientificamente comprovadas.

Finalmente, os alimentos

cujos beneficios a saide séo
comprovados tém potencial
para serem cada vez mais
incorporados nas dietas, para
contribuir com um estilo de vida
saudavel, beneficiando o publico
e a industria de alimentos.

Prefira

Verduras, frutas e legumes
frescos e de época

Soja, similares de peru,
chester, frango

Leite de soja, leite e derivados
desnatados ou semi-desnatados

Queijos magros (tofu, ricota,
minas frescal, cottage etc)

Proteina texturizada
de soja, carnes magras,
frango sem pele, peixes

Carnes vegetais, 6leos
vegetais (de canola, de
milho, soja e azeite de oliva),
e chocolate amargo

Margarina

Molho cremoso sem adicao de
ovos e condimentos naturais

Qualidade de Vida
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