DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!
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Comparar as por¢cdes de um mesmo produto € essencial para
entender o quanto vocé estd consumindo de nutrientes criticos,
como acgucar. Confira o exemplo da Coca-Cola!

COCA-COLA 1000 ML
COCA-COLA 200 ML

Comparagdo entre porgoes:

Coca-Cola 1000mi:
AcUcares adicionados: 1079
Calorias: Aproximadamente 400 kcal
Representa mais do que o dobro da quantidade didria de
aclcar recomendada pela OMS (25g).

Coca-Cola 200mil:
AcUcares adicionados: 21Ig
Calorias: Aproximadamente 80 kcal
Ainda contém quase todo o limite didrio de 25¢g por dia de
acucar recomendado.

O que observar?

Tamanho importa: Mesmo em porgcdes menores, produtos
ultraprocessados como refrigerantes possuem altas
concentracgdes de agucar.

Leia os rétulos: Avalie sempre o tamanho da por¢do para
entender o impacto no consumo didrio.

Consuma com moderagdo: Produtos como refrigerantes
devem ser consumidos ocasionalmente, ndo como parte da
rotina alimentar.

Substitua o refrigerante por opcdes mais sauddveis, como dgua
aromatizada com frutas ou chd natural sem agucar.




