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OLEOS,GORDURAS, SAL /* USE
COM

E ACUCAR MODERACAO,

-\""

O Guia de Alimentagao para a populacao Brasileira, do Ministério da Saude, recomenda que
para termos uma alimentacgao saudavel um dos primeiros passos é reduzir a utilizacdo de 6leos,
gorduras, sal e acticar. Oleos, gorduras, sal e actcar, sdo produtos extraidos in natura ou da
natureza por processos como prensagem, moagem, trituracao, pulverizacao e refino.
Desde que utilizados com moderacdo em preparagcdes culinarias com base em alimentos in
natura ou minimamente processados, os 6leos , gorduras, sal e o agtucar contribuem para
diversificar e tornar mais saborosa a alimentacdo sem que fique nutricionalmente
desbalanceada.
Oleos, gorduras, sal e acticar sdo produtos alimenticios com alto teor de nutrientes cujo
consumo em excesso pode ser prejudicial a saude : gorduras saturadas(presentes em o6leos e
gorduras),sodio (componente basico do sal de cozinha) e ac¢ucar livre (presente no agucar de
mesa)
CONSUMO EM EXCESSO DE:

« Sbdio e gorduras saturadas aumenta o risco de doencas do coracao

e Acucar  aumenta o risco de carie dental, de obesidade e de varias outras doencas cronicas

Além disso ,0leos. gorduras e acucar tem elevada quantidade de calorias por grama.
Entretanto, dado que o sal, oleos, gorduras e acucar sao produtos usados para temperar e
cozinhar alimentos, seu impacto sobre a qualidade nutricional da alimentacao dependera
essencialmente da quantidade utilizadas nas preparacoes culinarias

EXEMPLOS: OLEO DE SOJA, DE MILHO, DE GIRASSOL OU DE OLIVA, MANTEIGA, BANHA DE PORCO,
GORDURA DE COCO,ACUCAR DE MESA BRANCO, DEMERARA OU MASCAVO, SAL DE COZINHA REFINADO OU
GROSSO
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