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VERSÃO EM PORTUGUÊS 

 

OS MAIORES MITOS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL E 

A VERDADE POR TRÁS 

Quantas vezes já ouviste dizer que o pão engorda, ou que a fruta faz mal? A 
Internet está cheia dessas dicas… Mas será que são mesmo verdade?  
 
Se te sentes confuso com toda essa informação, estás no sítio certo. 

 

Hoje, vamos desmistificar alguns dos mitos mais comuns sobre alimentação 
saudável e apresentar-te as verdades baseadas na ciência.  

Afinal, com tanta informação contraditória por aí é fácil ficarmos confusos. Vamos 
dar-te clareza e ajudar-te a fazer escolhas alimentares mais informadas e 
saudáveis! 

 

🔎 1. O PÃO ENGORDA! 

✅ A verdade: nenhum alimento, por si só, engorda. O que importa é o equilíbrio 

calórico e a qualidade da alimentação. 

Muitas vezes ouvimos que o pão engorda, por ser um hidrato de carbono, e este 

grupo alimentar tem uma densidade calórica relativamente alta. Mas os hidratos 

de carbono são essenciais para o funcionamento do corpo, fornecendo energia 

para o dia a dia. 

Exemplos de hidratos de carbono: pão, massa, arroz, batatas, aveia. 

O segredo é o equilíbrio. O pão pode ser incluído numa dieta saudável, desde 

que consumido com moderação. Não se trata de cortar completamente, mas de 

controlar as porções. 

 

🔎 2. FRUTA TEM MUITO AÇÚCAR E DEVE SER EVITADA! 

✅ A verdade: O açúcar da fruta (frutose) é natural e vem acompanhado de 

fibras, vitaminas e antioxidantes. 

Ao contrário dos açúcares refinados (como o açúcar branco e os doces 

processados), a frutose da fruta não causa picos de glicose no sangue por estar 

acompanhada de fibras, que ajudam a regular a absorção do açúcar pelo corpo. 

O verdadeiro problema são os açúcares adicionados, presentes em alimentos 

processados, que podem contribuir para ganho de peso e desequilíbrios 

metabólicos. Mas a fruta? Essa deve fazer parte da tua alimentação! 
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A Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda o consumo de frutas e 

vegetais como parte de uma alimentação equilibrada, por serem ricos em 

nutrientes e terem um impacto positivo na saúde. 

🔎 3. SUMOS DETOX ELIMINAM TOXINAS DO CORPO! 

✅ A verdade: O corpo já tem um sistema eficiente para eliminar toxinas – o 

fígado e os rins. 

O fígado e os rins trabalham naturalmente para filtrar e eliminar substâncias 

desnecessárias do corpo. Embora os sumos detox possam ser nutritivos e ricos 

em vitaminas, eles não conseguem "desintoxicar" o corpo de maneira milagrosa. 

Bebe os sumos detox pelos benefícios nutricionais que oferecem, mas não 

acredites que têm algum poder mágico de "limpeza". O verdadeiro "detox" já 

acontece em ti, desde que sigas uma alimentação equilibrada e bebas muita 

água. 

 

🔎 4. COMER À NOITE ENGORDA! 

✅ A verdade: O que importa é o total de calorias ingeridas ao longo do dia. 

O corpo não tem um "relógio" interno que decide armazenar gordura apenas à 

noite. Muitas vezes, os hábitos alimentares noturnos resultam em excesso de 

calorias, especialmente com snacks processados ou refeições pesadas. 

Se mantiveres um equilíbrio ao longo do dia, não importa se comes às 10h da 

manhã ou às 10h da noite. A chave está em não exceder as calorias diárias 

recomendadas. 

 

🔎 5. SUPLEMENTOS E CHÁS MILAGROSOS AJUDAM A 

EMAGRECER! 

✅ A verdade: A maioria dos suplementos e chás vendidos como 

"emagrecedores" não têm comprovação científica de que funcionam da maneira 

como são divulgados. 

O que realmente faz a diferença na perda de peso é uma alimentação 

equilibrada, um défice calórico (ingerir menos calorias do que gastas) e hábitos 

saudáveis. Alguns suplementos podem ser úteis, como proteínas para atletas ou 

vitaminas para quem tem carências nutricionais, mas chás que "queimam 

gordura"? Não. 

A OMS não recomenda o uso de chás ou suplementos como soluções para 

emagrecimento, pois não há evidências científicas suficientes para comprovar a 

sua eficácia a longo prazo. 
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🔎 6. BEBER ÁGUA COM LIMÃO EM JEJUM EMAGRECE! 

✅ A verdade: O limão tem vitamina C e pode auxiliar na hidratação, mas não 

acelera o metabolismo nem emagrece sozinho. 

A perda de peso vem de um défice calórico (ingerir menos calorias do que gastas 

num dia). A água com limão pode ser uma boa forma de hidratação, mas não é 

uma solução mágica para emagrecer. 

 

🔎 7. GORDURA FAZ MAL! 

✅ A verdade: Nem todas as gorduras são prejudiciais. 

As gorduras boas, como as do azeite, do abacate e dos frutos secos, são 

essenciais para a nossa saúde e devem ser incluídas numa alimentação 

equilibrada. O problema são as gorduras trans e saturadas, presentes em 

alimentos processados, que podem aumentar o risco de doenças 

cardiovasculares. 

"Então, afinal, se isso é tudo mito, por que é que essa informação está tão 

espalhada?" 

A resposta é simples: interesses comerciais e desinformação. 

Muitos mitos sobre nutrição são criados por estratégias de marketing, com o 

objetivo de vender produtos específicos, como suplementos, chás e dietas da 

moda. Além disso, a falta de conhecimento de alguns influenciadores contribui 

para a propagação dessas ideias erradas. 

📌 Conclusão: O Equilíbrio é a Chave! 

Parece simples, mas é verdade: é possível ser saudável e comer as coisas que 

gostamos, sem cair em extremismos. O problema não está em comer pão, fruta 

ou gorduras boas, mas sim no desequilíbrio e no consumo excessivo de certos 

alimentos. 

A chave é o equilíbrio e o conhecimento baseado na ciência. Investe em 

aprender mais sobre nutrição, e não em dietas da moda e promessas milagrosas. 

Queres mais conteúdos baseados em ciência e bom senso? 

Deixa o teu e-mail para receber as nossas publicações diretamente na tua caixa 

de entrada! 

📩 [Coloca o teu e-mail aqui] 

E não te esqueças de nos seguir nas redes sociais: 

📍 Instagram: [Link] 

📍 Facebook: [Link] 
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ENGLISH VERSION 

 

 

Are You Falling for These Nutrition Myths? Here’s 

What You Need to Know 

How often have you heard that bread makes you fat, or that fruit is bad for you? 

The internet is full of these tips… But are they true? 

If you’re confused by all this information, you’ve come to the right place. 

Today, we will debunk some of the most common myths about healthy eating and 

present the truths based on science. After all, with so many contradictory 

information online, it’s easy to lose your way. We’re here to give you clarity and 

help you make healthy choices! 

🔎 1. BREAD MAKES YOU FAT! 

✅ The truth: No food, by itself, makes you fat. What matters is the caloric 

balance and the quality of your diet. 

We often hear that bread makes us fat because it’s a carbohydrate, and they tend 

to be calorie-dense. However, carbohydrates are essential for our body, as they 

provide us with energy. 

Examples of carbohydrates: are bread, pasta, rice, potatoes, and oats. 

Balance is key. Bread can be part of a healthy diet as long as it’s consumed in 

moderation. It’s not about cutting it out completely but about controlling portions. 

🔎 2. FRUIT CONTAINS TOO MUCH SUGAR AND SHOULD BE 

AVOIDED! 

✅ The truth: The sugar in fruit (fructose) is natural and comes with fiber, 

vitamins, and antioxidants. 

Unlike refined sugars (white sugar and processed sweets), the fructose in fruit 

doesn’t cause blood sugar spikes because it’s paired with fiber, which helps 

regulate sugar absorption in the body. 

The real problem lies with added sugars, found in processed foods, which can 

contribute to weight gain and metabolic imbalances. But fruit? That should be part 

of your diet! 



Ana Guerreiro 

The World Health Organization (WHO) recommends consuming fruits and 

vegetables as part of a balanced diet because they are nutrient-rich and have a 

positive impact on our health. 

 

🔎 3. DETOX JUICES REMOVE TOXINS FROM THE BODY! 

✅ The truth: The body already has an efficient system for eliminating toxins – 

the liver and kidneys. 

They work naturally to filter and eliminate unnecessary substances from the body. 

While detox juices can be nutritious and rich in vitamins, they don’t have a 

magical “detox” effect on the body. 

Drink these juices for the nutritional benefits they provide, but don’t believe they 

have any miraculous cleansing powers. The real “detox” happens inside you as 

long as you follow a balanced diet and drink plenty of water. 

🔎 4. EATING AT NIGHT MAKES YOU FAT! 

✅ The truth: What matters is the total number of calories consumed throughout 

the day. 

The body doesn’t have an “internal clock” that decides to store fat only at night. 

Often, nighttime eating habits lead to an excess of calories, especially from 

processed snacks or heavy meals. 

If you maintain balance throughout the day, it doesn’t matter if you eat at 10 AM 

or 10 PM. The key is not to exceed your daily recommended calorie intake. 

🔎 5. SUPPLEMENTS AND MIRACLE TEAS HELP YOU LOSE 

WEIGHT! 

✅ The truth: Most supplements and teas marketed as “weight-loss” or “detox” 

don’t have scientific proof of working as claimed. 

What truly makes a difference in weight loss and health is a balanced diet, a 

caloric deficit (consuming fewer calories than you burn), and healthy habits. 

Some supplements can be useful, like protein for athletes or vitamins for those 

with nutritional deficiencies, but teas that “burn fat”? No. 

The WHO doesn’t recommend using teas or supplements as weight loss 

solutions because there is not enough scientific evidence to support their 

effectiveness long-term. 

🔎 6. DRINKING LEMON WATER ON AN EMPTY STOMACH 

HELPS YOU LOSE WEIGHT! 

✅ The truth: Lemon has vitamin C and can aid hydration, but it doesn’t speed 

up your metabolism or help you lose weight on its own. 
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Weight loss comes from a caloric deficit (consuming fewer calories than you burn 

in a day). Lemon water can be a good form of hydration, but it’s not a magical 

weight-loss solution. 

🔎 7. FAT IS BAD FOR YOU! 

✅ The truth: Not all fats are harmful. 

Good fats, such as those found in olive oil, avocado, and nuts, are essential for 

our health and should be included in a balanced diet. The problem lies with trans 

and saturated fats, which are found in processed foods and can increase the risk 

of cardiovascular diseases. 

“So, if these are all myths, why is this information so 

widespread?” 

The answer is simple: commercial interests and misinformation. 

Many nutrition myths are created by marketing strategies to sell specific products 

like supplements, teas, and fad diets. Additionally, the lack of knowledge by some 

influencers contributes to the spread of these false ideas. 

📌 Conclusion: Balance is the Key! 

It may seem simple, but it’s true: it’s possible to be healthy and eat the things we 

love without falling into extremes. The problem isn’t eating bread, fruit, or good 

fats; it’s the imbalance and overconsumption of certain foods. 

Balance and knowledge based on science are key. Invest in learning more about 

nutrition instead of following fad diets and unrealistic promises. 

Want more content based on science and common sense? 

Leave your email to receive our posts directly in your inbox! 

📩 [Enter your email here] 

And don’t forget to follow us on social media: 

📍 Instagram: [Link] 

📍 Facebook: [Link] 


