


 Embora haja cada vez mais preocupação 
e informação sobre a alimentação, a saúde, 
e a estreita relação entre ambas, a verdade é que 
também as contradições e ambiguidades sobre 
o assunto são muitas.

E isso, aliado a uma grande vontade de saber como comer 
bem, ter saúde e, se possível emagrecer ou não engordar, faz 
com que se aceitem como dogmas tudo o que soa bem aos 
nossos ouvidos, mas que nem sempre é o mais correto.

Neste sentido, este e-book surge de forma a clarificar alguma 
desinformação que existe na área da nutrição, assim como 
desmistificar algumas ideias erradas/mitos, e, principalmente, 
contribuir para uma escolha alimentar mais informada, 
equilibrada e consciente.

mitos
e verdades 
sobre 
a nutrição



Já tem o plano. 
Agora vamos ao treino!
Há inúmeras formas de treinar para obter um objetivo. 
Há muitos caminhos para chegar ao resultado final e, aqui, 
poderão haver umas opções mais certas que outras, mais ou 
menos eficazes, e mais ou menos adaptáveis. O fundamental 
é acreditar no treino, gostar de o fazer e sentir-se confortável a 
fazê-lo. Só assim podemos manter a motivação e o foco. 
E todos somos capazes!

Vamos apresentar dois exemplos de realização, centrada no 
treino. Este é o percurso do Manuel e da Joana na conquista 
dos seus objetivos:

O Manuel, sentindo que a idade estava a avançar, queria 
mudar a sua vida sedentária e iniciar atividade física regular 
para se sentir em forma. Procurou-nos pela experiência que 
temos na área, com o objetivo de transformar a sua vida.

O facto de um produto alimentar ser adoçado “apenas com mel” ou ser “sem 
açúcares refinados” não significa obrigatoriamente que seja um produto mais 
interessante do ponto de vida nutricional, até porque mel não deixa de ser 
açúcar.Os cereais mais açucarados devem ser “proibidos”? Não! Podem até ser 
interessantes em algumas situações. Como em tudo, há que adaptar ao contexto 
e à realidade de cada pessoa.No entanto, se consome cereais puff com frequência, 
prefira as versões mais simples, sem outros ingredientes adicionados; é preferível 
adicionar canela, cacau magro em pó, proteína whey, etc., de acordo com as suas 
necessidades/objetivos.

45,2g de açúcar

424kcal

1,0g de açúcar

357kcal

Por 100gPor 100g

Comi daqueles cereais 
de trigo puff… 
daqueles só com mel



Comi um pãozinho...
um pão de 50g ou 100g?

Não, o pão não engorda! 
As pessoas engordam se 
ingerirem mais calorias do 
que aquelas que gastam; este 
excesso de calorias pode estar, 
ou não, relacionado com 
o consumo excessivo de pão;

1
O pão “mais escuro” é mais rico 
do ponto de vista nutricional, 
no entanto, não significa que 
o seu consumo não deva ser 
devidamente quantificado, 
como todos os alimentos, 
ou seja, não é por ser saudável 
que deixa de haver restrição 
na quantidade consumida.

3
O peso do pão varia muito, 
independentemente do tipo 
de pão que escolherem. 
Por exemplo, num processo 
de perda de peso, acaba por 
não ser interessante escolher 
um pão escuro se este for 
mais calórcio.
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Estou a fazer um plano 
detox… só bebo 6 sumos 
por dia

Quando comparamos 17 fatias de pão e 6 sumos 
detox são apenas idênticos do ponto de vista 
energético (~985kcal), não sendo comparáveis 
a nível nutricional, e claro que não interessa olhar 
só para as calorias dos alimentos!

1
E relativamente ao preço? Obviamente que cada 
pessoa tem a liberdade para decidir onde e como 
gasta o seu dinheiro, mas até 45€ por dia? E depois 
as consultas de nutrição, as subscrições do ginásio, 
as sessões de treino personalizado, isso é que 
se torna caro?

3
E depois dos dias “detox”? Um estilo de vida saudável 
é mais do que beber meia dúzia de sumos durante 
uns dias. E não há “planos detox” que substituam 
o acompanhamento de um profissional, tanto 
na área da nutrição, como na área do exercício

4

No entanto, quando falamos dos planos detox, 
qual é o seu objetivo? Desintoxicar? Perder peso? 
Recuperar o peso antes do Natal? Felizsmente nós 
temos um orgão que assume muito bem esse papel 
de desintoxicação: o fígado.Para haver perda de 
peso, a premissa é a mesma: tem de haver défice 
energético, ou seja, as calorias consumidas têm 
de ser inferiores às gastas. Desta forma, este tipo 
de planos detox pode traduzir-se em perda de peso, 
porque muito provavelmente as tais 984kcal serão 
inferiores às calorias gastas ao longo do dia… 
mas será que é perder peso de uma forma saudável? 
É perder peso de forma sustentável? 
Durante quanto tempo vai beber “só“ sumos? 
Ensinaram-lhe a organizar o seu dia alimentar? 
Ensinaram-lhe a preparar as refeições de acordo 
com suas necessidades? Ensinaram-lhe exercícios 
adequados à sua condição física? Sabe como 
regressar a uma rotina adequada ao seus objetivos?
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237kcal

Por 100g fritos

211 kcal

Por 100g no forno

109kcal

Por 100g cozido

Na verdade, não. Por 100g (aproximadamente, 3 barrinhas), 
a diferença é apenas 26 kcal.E se compararmos com 
a pescada cozida? Aí sim, a diferença é significativa. 
Nunca é demais lembrar que apenas cerca de metade 
dos douradinhos são constituídos por pescada. 

Vejamos a lista de ingredientes:Pescada (55%), farinha 
de trigo, água, óleo de girassol, dextrose de milho, sêmola 
de arroz, fécula de batata, farinha de milho, levedura, sal, 
amido modificado de milho, açúcar, especiarias, levedantes 
químicos (carbonato de sódio, pirofosfato ácido de sódio 
e bicarbonato de sódio), espessante (goma xantana), 
sais minerais (carbonato de cálcio, fosfato tricálcico) 
e vitaminas (A e C)

Comi douradinhos… 
mas fiz no forno!

Serão os douradinhos no forno uma opção muito menos calórica?



Não tenho tempo 
para fazer o jantar…

481 kcal
(18,4g prot; 15,7g líp; 

64,7g de HC; 2,5g fibra)

318 kcal
(32,4g prot; 4,4g líp; 

37,6g de HC; 11,2g fibra)

1 pão (50g) c/ 1 fatia de queijo flamengo 
meio gordo + 1 fatia de fiambre + 

1 iogurte de aromas + 4 bolachas maria

Grão de bico (100g) c/ 1 lata de atum 
ao natural, brócolos cozidos (100g) 

e tomate (100g) + 1 maçã

“Jantar qualquer coisa”, como 
por exemplo 1 pão com queijo 
e fiambre, um iogurte (meio 
gordo) e umas bolachas Maria 
(e provavelmente continuar 
com fome ou pouco saciado/a)

1OPÇÃO

Preparar um jantar em menos 
de 10 minutos: cozer brócolos 
(e sim, os legumes congelados 
podem ser uma excelente ajuda 
nestes casos), abrir uma lata 
de atum ao natural e uma lata 
de grão e cortar um tomate.

2
E agora qual vai ser a desculpa para comer quase mais 200kcal, quase metade da proteína, 
três vezes mais gordura, o dobro dos hidratos de carbono e um quinto da fibra? A falta 
de tempo não deve, nem pode, ser uma desculpa para uma má alimentação.

“Chego a casa tão tarde que não consigo fazer o jantar” - e agora? 

OPÇÃO



Comi chocolate...
mas era chocolate preto!

571kcal

55g açúcar

542 kcal

57 açúcar

567kcal

2g açúcar

Por 100gPor 100gPor 100g

Serão os diferentes tipos de chocolate muito diferentes 
do ponto de vista energético? Na verdade, não há 
diferenças significativas. No entanto, se olharmos para o teor 
de macronutrientes, as diferenças poderão ser consideráveis, 
principalmente se o chocolate preto tiver um teor de cacau 
realmente elevado.

Também do ponto de vista das alegações relativas ao cacau, 
e às suas potencialidades antioxidantes, é necessário referir 
que, em doses habituais de consumo, dificilmente haverá 
um benefício significativo. Se quiserem mesmo aumentar 
a ingestão de alimentos antioxidantes, comam antes 
uma peça de fruta (p.ex. uma taça de frutos vermelhos).

Deste modo, numa perspetiva de controlo de peso 
(e assumindo que o balanço energético é mais preponderante 
do que a distribuição de macronutrientes), optar por um 
chocolate com 99% de cacau não será muito diferente face 
a um chocolate de leite/branco, principalmente quando 
falamos de um quadrado de chocolate.



          Fiz uma receita 
com leite condensado… 
mas era vegan!

322kcal
56g açúcar

8,0g lip
7,5g de prot

279kcal
60,4g açúcar

0,2g lip
8,9g prot

332kcal
61,8g açúcar

8,6g lip
1,6g prot

Por 100g Por 100g Por 100g

A indústria alimentar tem vindo a responder ao aumento 
crescente do interesse ao veganismo , havendo cada vez 
mais opções no mercado direcionadas para pessoas que 
seguem este padrão alimentar.

No entanto, ao contrário da convicção que criou, ser vegan 
não significa necessariamente ser mais saudável e/ou ser 
menos calórico; ser vegan apeans significa que não contém 
produtos de origem animal.

Ou seja, se forem vegetarianos/vegans, felizmente 
têm mais uma solução, como o exemplo deste leite 
condensado para as vossas sobremesas; se não o são, 
mas querem experimentar esta opção, também o podem 
fazer! Mas não assumam que é necessariamente melhor que 
o leite condensado normal/magro que costumam utilizar.



Comi uma daquelas 
tostas de milho com 
chocolate… mas era 
de chocolate negro

32,5g
153kcal

10,5g açúcar

33g
158kcal

12,5g açúcar

O consumo de bolachas de arroz/milho aumentou 
consideravelmente principalmente são falamos de objetivos 
de perda de peso ou apenas seguir uma alimentação mais 
saudável. Tratam-se de bolachas que na sua versão simples 
contêm um valor calórico muito baixo e, na maioria das 
vezes, com apenas dois ingredientes (arroz/milho e sal), 
considerando-se por isso um produto bastante interessante 
e pouco processado. 

No entanto, a indústria alimentar foi criando cada vez 
mais opções, nomeadamente com toppings e recheios 
de chocolate, mas que não são necessariamente 
idênticas a nível nutricional. Como já sabem, nadade 
fundamentalismos, se gostam deste tipo de bolachas 
e as comem de vez em quando, está tudo bem, mas não 
pensem que são mais saudáveis por comê-las, quando 
o que vos apetece mesmo é uma Oreo.



Comi chips…
mas eram de lentilhas

500kcal

Por 100g

481 kcal

Por 100g

Chips de lentilhas, grão de bico, quinoa, batata doce, 
batata normal, não deixam de ser chips!Há opções mais 
interessantes do que outras? Sim há, mas não podemos 
assumir que são necessariamente mais “saudáveis”, apenas 
porque são de lentilhas ou outro tipo de leguminosas/cereais 
em vez de batata normal.

Mais uma vez, o mais importante é ler e analisar a rotulagem 
dos alimentos.

Então, quanto às batatas fritas/chips? Qual a melhor opção? 
Nenhuma! Não estavam à espera que a resposta fosse que 
podiam comer batatas fritas light à vontade, pois não? 
Já se sabe que estes alimentos não devem fazer parte 
da nossa alimentação diária e que o seu consumo deve ser 
esporádico e regrado (o que não significa que tem de ser 
proibido). Mas não optem por versões de chips de batata 
doce ou lentilhas, como uma forma de tornar a asneira 
mais pequena, porque, na verdade, podem estar a fazer 
precisamente o contrário! 



Um pão low carb, 
normalmente, é uma versão 
de pão com menos hidratos 
de carbono (e, geralmente, 
mais proteína) do que o pão 
tradicional.

196kcal

2,5g HC

115 kcal

20,7g HC

Por 50gPor 50g

          Fiz uma receita 
com leite condensado… 
mas era vegan!

Dependendo do tipo e da quantidade de farinha utilizada para substituir 
a habitual farinha de trigo, o pão poderá ser mais ou menos calórico, logo 
é possível que um pão low carb tenha tantas ou mais calorias que um pão normal. 
É interessante ter mais ou menos hidratos de carbono? Poderá ser, dependendo 
das necessidades e do objetivo de cada pessoa, a manipulação 
dos macronutrientes pode ser importante, no entanto, não se pode assumir 
que as versões low carb são sempre as mais indicadas ou mais saudáveis.

Mas é um pão com menos calorias? Não, necessariamente



Só bebo um copinho 
de vinho, ao almoço 
e jantar!

Apenas de falar do resveratrol, um polifenol encontrado 
no vinho tinto e De facto, o vinho tinto apresenta uma 
quantidade considerável de resveratrol (0,54mg em 200ml), 
sendo um dos principais componentes responsáveis pelos 
benefícios na saúde que lhe são associados. No entanto, 
está longe de ser a única fonte de resveratrol na nossa 
alimentação (10 morangos (~150g) apresentam a mesma 
quantidade de resveratrol e apenas 1/3 das calorias. 

Neste sentido, um copinho de vinho ao almoço e jantar 
pode comprometer um processo de perda de peso, uma 
vez que serão 264kcal adicionais por dia, que se traduzirão 
em 1848Kcal no final da semana. No entanto, vale a pena 
lembrar, um copinho de vinho esporadicamente entre 
amigos/família faz muito bem à saúde e à alma!

132kcal
200ml 

de vinho tinto

1848kcal
14 copos 
de vinho

Em termos de gestão/controlo de peso, será que uma ingestão moderada 
de álcool é inofensiva?



 Nunca é demais reforçar que, dependendo do contexto, 
das necessidades e dos objetivos de cada um, todos os alimentos 
podem ser consumidos e diversas opções podem ser incluídas num 
plano alimentar. A quantidade e a frequência é que podem ser 
muito variáveis e devem ser devidamente ajustadas.

Conclusão

Na dúvida, falem com um/uma nutricionista e tentem 
perceber de que forma podem incluir os alimentos 
na vossa alimentação 
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