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E possivel incluir acucar na dieta de forma equilibrada?

Atualmente, existem inumeras dietas que se dizem milagrosas. Sem gluten, sem lactose,
sem carboidratos entre outros. Além disso, tem-se o habito de dividir os alimentos em “bons” e
“ruins”. Por isso, o agucar € um dos principais itens eliminados da alimentacao de quem quer
perder peso. Mas na verdade, o que leva a perda de peso € a restricdo de calorias e ndo a de
nutrientes ou alimentos especificos.

Sabemos que o consumo excessivo de agucar eleva o valor energético (calorias) da
alimentagdo e consequentemente leva ao ganho de peso e esse ganho de peso é um fator de
risco para o desenvolvimento do diabetes.

Porém, o equilibrio da alimentacdo € o mais importante. Nao adianta cortar o agucar ou
alimentos muito gordurosos como pizza, hamburguer e frituras, se vocé come muito nas refeicoes
ou belisca o dia inteiro, mesmo que alimentos importantes como arroz, feijao, carnes, frutas e
castanhas.

Entdo, € possivel incluir um pouco de agucar na alimentacdo, desde que esta esteja
equilibrada para manter a saude em geral (inclusive o peso saudavel). No caso de pessoas com
diabetes, também € possivel, mas nessa situacdo, € importante ter o acompanhamento do

nutricionista para garantir o controle da glicemia.

Renata Bressan. Disponivel em: <http://www.abeso.org.br>.

Questao 1 - O texto atende ao propoésito de:
a) expor uma opiniao ao leitor.

b) entreter o leitor.

c) criticar o leitor.
)

d) orientar o leitor.

Questao 2 - O texto foi escrito em uma linguagem:
a) informal

b)

c) formal
d)

técnica

cientifica
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Questao 3 — O termo em destaque funciona como conjungao aditiva em:

a) “Sem gluten, sem lactose, sem carboidratos entre outros.”

b) “[...] tem-se o habito de dividir os alimentos em “bons” e “ruins”.
c) “Porém, o equilibrio da alimentacao € o mais importante.”
)

d) “[...] para manter a saude em geral (inclusive o peso saudavel).”

Questao 4 — Na passagem “Por isso, 0 aglUcar é um dos principais itens eliminados da
alimentacéao de quem quer perder peso.”, a conjungao “Por isso” introduz:

a) uma concessao

b) uma condicao

C) uma comparagao

d) uma conclusao

Questao 5 — No trecho “Porém, o equilibrio da alimentagdo é o mais importante.”, a conjungao
sublinhada poderia ser substituida por:

a) Entretanto

b) Portanto

)
c) Conquanto
)

Questao 6 — No segmento “[...] se vocé come muito nas refeigdes ou belisca o dia inteiro [...]", a
conjungao “ou” estabelece uma relagao de:

a) oposicao

b) explicacao

c) alternancia

d) adicao

Questao 7 — Na frase “No caso de pessoas com diabetes, também ¢é possivel, mas nessa
situacao, é importante ter [...]", a conjungao adversativa “mas” indica:
a) uma conformidade
b) uma ressalva
C) uma compensagao
)

d) uma oposicao

Questao 8 — No periodo “Sabe das consequéncias da obesidade e ndo muda os habitos

alimentares.”, a conjuncgéo “e” exprime a nogao de adicao? Explique:
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