ENCARE AS GORDURAS

Sobre as Gorduras

o Gorduras e 6leos sdo encontrados em todos Nutriti F t
0s grupos alimentares. utrition racts
. . 8 servings per container
« Precisamos comer alguma gordura todo dia. |Serving size  2/3 cup (559)

{Uoic cEa —
« Gorduras saudaveis sdo importantes POrquE: | amount per sorving

o Contém energia Calories 230

~ .

o Protegem os nossos orgaos e m'-m%

o Nos mantém aquecidos Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

o Nos ajudam a absorver certas vitaminas |ersreswrrom g7

Gordura Nao Saudaveis
(Gorduras Saturadas)

Geralmente solida em
temperatura ambiente

De onde vém as gorduras saudaveis? De onde vém as gorduras ndo saudaveis?
Plantas e peixes. Exemplos sao: Alimentos de origem animal e gordura
vegetal. Exemplos sdo: .
« Oleos de oliva, canola, amendoim, AN - 23
milho e soja : « Manteiga ‘sf
« Nozes e sementes « Carne, frango e gordura de porco \QZ/
e Peixe « Margarina em bastao .
. Azeitonas « Gordura vegetal (doces, donuts)

» Leite integral e outros
laticinios integrais

Abacate

Limite a gordura saturada e trans
encontradas no rotulo de informacgdes
nutricionais e evite alimentos com
“6leo parcialmente hidrogenado” na
lista de ingredientes.

Este material foi pago pelo Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (sigla SNAP em
inglés) do Departamento de Agricultura dos EUA. Esta institui¢cdo é uma provedora de
oportunidades iguais.




