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PAO INTEGRAL



e O pdo integral deve ter farinha de
trigo integral como primeiro
ingrediente da lista. Isso garante
que ele realmente seja integral.
Quando aparece “farinha de trigo
enriguecida com ferro e dacido
folico”, significa que também hd
farinha branca na composicdo.

e Quanto menos ingredientes, melhor.
Evite op¢cdes com muitos aditivos,
COmOoO conservantes e aromatizantes.

e Observe a tabela nutricional: os
melhores pdes oferecem pelo menos
3g de fibras a cada 2 fatias, o que
ajuda na digestdo e na saciedade.
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COMO ESCOLHER?

Um bom iogurte precisa apenas de leite
e fermento ldcteo.

Evite os saborizados (normalmente com
acucar e aditivos).

AcUcares disfarcados: maltodextrina,
dextrose, glicose, maltose, sacarose,
xarope de milho, xarope de glicose,
xarope de malte.

Prefira tabelas nutricionais com maior
quantidade de proteinas por porcdo.

Tipos de iogurte:

Integral - mais gordura.

Desnatado - menos gordura.

Sem lactose - com enzima lactase.
Proteico - maior quantidade de proteina
por por¢cado.



TIPOS DE
IOGURTE

Integral

E o iogurte na sua forma natural,
possui maior quantidade de
gordura quando comparado ao
ijogurte desnatado.

Desnatado
Possui menor quantidade de
gorduras em sua composicdo.

Sem lactose

Possui adicdo da enzima lactase, é
uma opc¢do para individuos

itambé

ZERO |5
LACTO

! ‘: intolerantes a lactose (acucar do
| — 2 leite).

Proteico
YoPRO logurte com maior quantidade de

/3 PROTEINAS proteinas por porcdo.
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GRANOLA



COMO ESCOLHER?

Prefira as ricas em fibras.
Atencdo & lista de ingredientes:
acucares devem aparecer no
final.

AcuUcares escondidos:
maltodextrina, dextrose, glicose,
maltose, sacarose, acucar
invertido, mel, xarope de milho,
xarope de malte.

Boas opcdes tém cerca de 3g de
fibras por porcdo.



SUGESTOES DE
MARCAS

]

TI!DIGIOH!.I.

000

£

puravi ida >

GRANOLA ZER
\f__;LNJ &NIBS_ 3
DaRrK -
CHOCOLATE

wog

GRANOLA

FRUTAS & MEL

Al: CAR "

GRANOLA
MULTI A

GRANOLA
100% INTEGRAL



REQUEIJAO



COMO ESCOLHER?

e Deve conter apenas leite,
fermento |[dcteo e creme de
leite.

e Quanto maior a lista de
ingredientes, pior o
qualidade.

e Diferenca: tradicional =
mais gordura; light = menos
gordura.

e Se tiver amido, ndo é
requeijdo tradicional, mas
sim especialidade ldctea.



SUGESTOES DE
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BARRINHAS
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ol COMO ESCOLHER?

e Prefira listas de ingredientes curtas.

e Muitas tém “acUcares escondidos” e
ndo devem ser consumidas
diaoriamente.

Tipos:

e Barrinha de proteinas: deve conter
um blend proteico.

e Barrinha de cereal: deve conter, em
primeiro lugar, alguma farinha
integral.

e Barrinha de nuts: deve conter
oleaginosas.

e Barrinha de frutas: deve conter, em
primeiro lugar, frutas.



SUGESTOES DE
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SUGESTOES DE
MARCAS
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GELEIA DE
FRUTAS
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-J COMO ESCOLHER?

e Melhor composicdo: mais
fruta, menos
acucar/aditivos.

e Ingredientes simples e
conhecidos.

e Fruta deve ser o primeiro
ingrediente.

e Poucos ou nenhum aditivo.
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LEITE



COMO ESCOLHER?

Existem dois tipos principais:

e Pasteurizado (geladeira) - passa por
processo mais leve, conserva melhor
O0sS nutrientes e o sabor natural.

e UHT (caixinha) - passa por
aguecimento mais intenso, dura mais
tempo fora da geladeira, mas perde
parte dos nutrientes.

Quanto & gordura:
e Integral - cerca de 3% de gordura.
e Semidesnatado - entre 0,5% e 3%.
e Desnatado - até 0,5%.
e Sem lactose - indicado para
intolerantes.

Sempre que possivel, prefira os
pasteurizados, mais proximos do leite
fresco.



SUGESTOES DE
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LEITE
EM PO



COMO ESCOLHER?

O leite em pd é apenas a versdo
desidratada do leite tradicional. Ele
mantém 0SS nutrientes, tem maior
prazo de validade e pode ser prdtico
no dia a dia.

Existem trés tipos:

e Integral - mais caldrico, indicado
para quem busca ganho de peso ou
hipertrofia.

e Desnatado - menos caldrico,
recomendado para dietas de
emagrecimento.

e Semi-desnatado - opcdo
intermedidria.

Atencdo: muitos produtos vendidos
como “composto ldcteo” ndGo sdo leite
em po, pois contém acgcucar e outros
aditivos.



SUGESTOES DE
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PASTA DE
AMENDOIM
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@ | COMO ESCOLHER?

e Uma boa pasta de amendoim deve
ter apenas amendoim na
composicdo. Algumas versodes
podem conter cacau ou outro
ingrediente natural para
saborizar, o que também ¢é valido.

e Evite opgcdbes com acucar,
adocantes e conservantes. A
pasta é naturalmente rica em
gorduras boas, por isso é
bastante energética e nutritiva.
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ACAI



— COMO ESCOLHER?

e O ideal é conter apenas acal
(polpa, pd ou pronto para
CONsSumo).

e Muitas marcas adicionam acucar e
aditivos.

e Melhor comprar puro e adicionar
frutas ou mel em casa.

e Se optar por uma opc¢cdo ja
saborizada, verifigue a quantidade
de carboidratos/acucar.
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CHOCOLATE



COMO ESCOLHER?

e Deve ter massa de cacau como
primeiro ingrediente.

e Evite os chocolates com gordura
vegetal.

e Quanto mais cacau, mais sauddvel
(menos agcucar).

e Chocolate branco é o menos
nutritivo.
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SUGESTOES DE
MARCAS
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COOKIES
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