DICAS DE SAUDE

Acucar escondido nos
alimentos prejudica a dieta
saudavel

acucar oculto nos alimentos pode contribuir

para o excesso de peso, que estd associado a
mais de 12 tipos de canceres. A Organizacdo Mundial da
Satude (OMS) recomenda que no maximo 10% das calo-
rias sejam provenientes do consumo de agucar. Logo,
para uma dieta de 2000 calorias, o correto seria ingerir
apenas 50 gramas por dia, ou seja, cerca de 10 colhe-
res de cha. No entanto, para obter ainda mais beneficios
para a saude, o recomendavel é que a porcentagem caia
para 5% (25 gramas ou 5 colheres de cha).

No dia a dia, é preciso ficar atento aos roétulos, prin-
cipalmente para o caso de alimentos processados e
ultraprocessados. Termos como agucar, agucar inver-
tido, acucar turbinado, dextrose, dextrina, frutose, gli-
cose, glucose, maltose, maltodextrina, oligossacarideos,
sacarose, xarope glucose-frutose, xarope de milho, entre
outros, sdo indicadores de alerta.

v DICA DE BEM-ESTAR

A cada edicao selecionamos dicas para tornar a vida
dos nossos leitores mais leve e interessante. Quer
contribuir? Envie sua dica para informeinca@inca.gov.br.
Participe!

Receita de bolo de fuba com laranja retirada do livro Mais que
receitas: comida de verdade.

Ingredientes:

3 ovos

1 xicara de cha de agticar
1 xicara de cha de suco de
IEYEE

1/3 xicara de cha de 6leo

de trigo

1 xicara de cha de fuba
1 colher de sopa de
fermento em p6

Modo de preparo:

Preaqueca o forno a 180°C. Unte com 6leo ou

manteiga e enfarinhe uma assadeira média.
No liquidificador; coloque os ovos, o 6leo e o
agucar e bata.
Adicione o suco de laranja, o fuba e a farinha de trigo. Bata até
ficar homogéneo.

Despeje a mistura em uma tigela e acrescente o fermento em po.

Misture manualmente.

Despeje a mistura na assadeira e asse por aproximadamente
30 minutos.

Tempo de preparo: 50 minutos. Rendimento: 10 porgdes.

1 xicara de cha de farinha

Tipo de bebida Quantidade média

industrializada Porgdo de agucar
Refrigerante 350 ml 38 gramas
Néctar 200 ml 26 gramas
Guarana natural 290 ml 27,5 gramas
Cha mate 300 ml 25,5 gramas
Cha gelado 340 ml 28 gramas
Achocolatado 200 ml 28 gramas
Bebida lactea adocicada 180 ml 29 gramas
Bebida a base de soja 200 ml 22 gramas
Bebida isotdnica 500 ml 30 gramas

Confira a quantidade de actcar em bebidas industrializadas

Outro ponto importante sao as bebidas industrializa-
das, que contém quantidade média de agucar bastante
elevada. Um unico refrigerante de 350 ml, por exemplo,
leva a um consumo de 38 gramas, ultrapassando o limite
recomendado por dia. O guaranda natural de 290 ml pos-
sui 27,5 gramas. Ja o achocolatado de 200 ml apresenta
28 gramas, e a bebida isotonica de 500 ml, 30 gramas.

O agucar acrescentado pelas pessoas ao cozinhar ou
consumir produtos, como café e chas, por exemplo, tam-
bém deve ser considerado ao se calcular o consumo dia-
rio recomendado, além dos contidos naturalmente em
alimentos, como mel, suco de frutas e outros.

GALERIA INCA

Envie suas fotos para o nosso e-mail:
informeinca@inca.gov.br. Uma foto sera
selecionada e pode ser a sua. Na proxima
edi¢cdo, o tema da Galeria sera FOFURA.

TEMA: PREGUICA

Bitoca, resgatado das ruas este ano.

Foto enviada por Marcos Fabio Vieira, relacdes
publicas do Servico de Comunicagdo Social.
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