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Acucar & Obesidade

O QUE FAZ AO SEU CORPO?

CEREBRO
O acgucar aumenta o risco de depressdo em 58%.

E afecta a capacidade de comunicar ao cérebro que

esta saciado, acabando por comer mais.

ARTICULAGOES

O excesso de agucar faz com que entrem substancias

inflamatérias no fluxo sanguineo agravando doencgas

reumatoldgicas como artrite.

RINS

O agucar compromete o bom funcionamento dos rins.

A diabetes é uma das principais responsaveis por

insuficiéncia renal.

NOMES DE AGUCARES DESCRITOS NOS ROTULOS

BARRIGA
O agucar contribui para o aumento de gordura
abdominal — a mais perigosa para a saude.
CORAGAO
Conduz a inflamagéo do revestimento das artérias o
que aumenta o risco de AVC e Enfarte— a causa n°1

de morte em diabetes tipo 2.

PELE

Leva ao envelhecimento da pele e provoca rugas.

ORGAOS GENTAIS
Pode comprometer o fluxo sanguineo e aumentar o

risco de disfungéo do desejo sexual eréctil.

- Maltose
- Lactose

- Dextrose

- Agucar invertido

4 bolachas (44qgr) 1 iogurte natural
= (120gr)
18gr agucar =
= 8gr acucar
4 pacotes de agu- =
car (5/6gr) 1,3 pacotes de
acucar (5/6gr)

Em 2017, os portugueses consumiam em média 16 pacotes de agucar por dia (112gr de agucar/dia)

- Glicose/ Glucose - Melago
- Sacarose - Frutose
- Maltrodextrinas - Mel
- Xarope de Agave/ Agucar/ milho Acucar mascavado
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A Organizag¢ao Mundial de Saude recomenda o consumo maximo de 25gr agucar por dia.
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