
Aula 18 – Mitos e Verdades Comuns na 
Alimentação
Você já se sentiu perdido em meio a tantas informações sobre alimentação? Um dia, um amigo diz que glúten 
é o grande vilão; no outro, um influenciador digital prega que carboidratos à noite são a receita certa para o 
ganho de peso. É como navegar em um mar de opiniões, onde cada onda traz uma nova "verdade" e, muitas 
vezes, nos deixa mais confusos do que antes. Essa avalanche de conselhos, muitas vezes contraditórios, 
pode gerar ansiedade e até mesmo nos afastar de uma relação saudável com a comida.

A verdade é que a nutrição é uma ciência complexa, e o que funciona para uma pessoa pode não ser ideal 
para outra. No entanto, algumas crenças populares persistem, transformando-se em verdadeiros mitos que, 
além de não terem base científica, podem levar a restrições desnecessárias e até prejudiciais à saúde. 
Entender a diferença entre o que é comprovado e o que é apenas boato é fundamental para fazer escolhas 
alimentares conscientes e equilibradas.

Nesta aula, vamos desvendar alguns dos mitos mais comuns que circulam por aí, como as famosas questões 
sobre glúten, lactose e o consumo de carboidratos à noite. Nosso objetivo é que você desenvolva um olhar 
crítico para identificar as chamadas "fake news" em nutrição, buscando sempre fontes de informação 
confiáveis e compreendendo o perigo do terrorismo nutricional. Ao final, você estará mais preparado para 
tomar decisões informadas e construir uma alimentação que realmente promova sua saúde e bem-estar.



Desvendando o Glúten: Vilão ou Inocente?
Nos últimos anos, a dieta "sem glúten" ganhou uma 
popularidade estrondosa, com prateleiras de 
supermercados repletas de produtos que ostentam o selo 
"gluten-free". Muitas pessoas, sem qualquer diagnóstico 
médico, adotaram essa restrição na esperança de perder 
peso, melhorar a digestão ou simplesmente por 
acreditarem que o glúten é inerentemente prejudicial à 
saúde. Essa tendência, impulsionada por celebridades e 
influenciadores, criou uma percepção generalizada de 
que o glúten seria um "vilão" universal.

No entanto, essa demonização do glúten é um dos 
maiores mitos da nutrição moderna. Para a grande maioria 
da população, o glúten – uma proteína encontrada em 
cereais como trigo, cevada e centeio – é completamente 
inofensivo e faz parte de uma dieta equilibrada. O 
problema surge para um grupo específico de indivíduos 
que realmente possui condições de saúde relacionadas 
ao seu consumo, e é crucial diferenciar essas condições 
da crença popular.

Pense no glúten como um "terno sob medida". Para a maioria das pessoas, ele veste perfeitamente 
e cumpre sua função sem problemas. Contudo, para alguns, esse terno causa um desconforto 
severo, quase uma alergia, como é o caso da Doença Celíaca, uma condição autoimune grave que 
exige a exclusão total e permanente do glúten. Para outros, o terno pode apenas pinicar um pouco, 
causando sintomas digestivos sem o dano intestinal da celíaca; essa é a Sensibilidade ao Glúten 
Não Celíaca.

Portanto, a decisão de remover o glúten da dieta deve ser sempre baseada em um diagnóstico médico 
preciso, e não em modismos ou suposições.



Lactose: Intolerância Real ou Modismo?

O que é lactose?
O açúcar natural presente no 
leite e em seus derivados

Lactase
A enzima que nosso corpo 
produz para digerir a lactose

Intolerância
Redução na produção de 
lactase, causando desconforto 
digestivo

Assim como o glúten, a lactose também se tornou alvo de muitas dietas restritivas e discussões acaloradas. É 
comum ouvir relatos de pessoas que eliminaram laticínios da alimentação e sentiram uma melhora 
significativa em sua digestão, o que reforça a ideia de que a lactose seria prejudicial para todos. Essa 
percepção, muitas vezes, leva à autoclassificação como "intolerante à lactose" e à exclusão desnecessária de 
um grupo alimentar rico em nutrientes.

A lactose é o açúcar natural presente no leite e em seus derivados. Para digeri-la, nosso corpo produz uma 
enzima chamada lactase. A capacidade de produzir lactase varia entre os indivíduos e as populações, sendo 
que muitas pessoas, especialmente na idade adulta, têm uma redução natural na produção dessa enzima. 
Essa diminuição é o que caracteriza a intolerância à lactose, que pode se manifestar em diferentes graus, 
desde um leve desconforto até sintomas mais intensos como inchaço, gases e diarreia após o consumo de 
laticínios.

Imagine a lactose como um "quebra-cabeça" e a lactase como a peça que o encaixa. Algumas pessoas 
têm todas as peças (produzem muita lactase) e montam o quebra-cabeça facilmente. Outras têm poucas 
peças (produzem pouca lactase) e encontram dificuldade, resultando em sintomas.

É importante notar que a intolerância à lactose é diferente da alergia à proteína do leite de vaca (APLV), que é 
uma reação imunológica grave e exige a exclusão total de laticínios. Para a intolerância, muitas vezes é 
possível consumir pequenas quantidades de lactose ou optar por produtos com baixo teor de lactose ou sem 
lactose, sem a necessidade de uma restrição total e radical.



Carboidrato à Noite: O Grande 
Engordador?

"Não coma carboidrato depois das 18h se você não quiser engordar!" Essa frase, ou variações dela, é um 
mantra repetido em academias, rodas de amigos e até em algumas mídias sociais. A ideia de que o 
carboidrato consumido à noite se transforma diretamente em gordura, por conta de um metabolismo mais 
lento durante o sono, é um dos mitos mais persistentes e prejudiciais que levam muitas pessoas a temerem 
um grupo alimentar essencial.

A Verdade
O nosso corpo não tem um "botão de desligar" 
para o metabolismo quando o sol se põe. Ele 
continua funcionando 24 horas por dia, 
utilizando energia para manter as funções vitais, 
reparar tecidos e até mesmo para o processo de 
digestão e absorção.

O que Importa
O balanço calórico total ao longo do dia, ou seja, 
a quantidade de calorias que você consome 
versus a quantidade que você gasta. Não é o 
horário da ingestão de um macronutriente 
específico que determina o acúmulo de gordura.

Pense no seu corpo como uma "usina de energia" que opera ininterruptamente. O combustível 
(alimentos) que você coloca nela é processado e utilizado conforme a demanda. Se você abastece a 
usina com mais combustível do que ela precisa para operar em um período de 24 horas, haverá um 
excedente que será armazenado, independentemente de ter sido consumido pela manhã ou à noite.

Além disso, a qualidade do carboidrato é muito mais relevante do que o horário: um prato de vegetais, grãos 
integrais e uma fonte de proteína à noite é muito diferente de um ultraprocessado rico em açúcares e 
gorduras.



O Labirinto da Informação: Identificando 
Fake News em Nutrição
No mundo digital de hoje, somos bombardeados por 
informações a todo momento. Com um clique, 
temos acesso a uma infinidade de "dicas" de saúde 
e nutrição, muitas delas compartilhadas por 
pessoas sem formação na área. Essa facilidade de 
acesso, embora positiva em muitos aspectos, 
também abriu as portas para a proliferação de fake 
news e desinformação, especialmente no campo da 
nutrição, onde a busca por soluções rápidas e 
milagrosas é constante.

Identificar uma fake news em nutrição é uma 
habilidade crucial para proteger sua saúde e evitar 
cair em armadilhas. Muitas dessas informações 
falsas se disfarçam de "novas descobertas 
científicas" ou "segredos ancestrais", prometendo 
curas milagrosas, emagrecimento instantâneo sem 
esforço ou a eliminação de doenças crônicas 
apenas com a restrição de um alimento. Elas 
exploram a esperança e a vulnerabilidade das 
pessoas, criando um cenário de medo e culpa em 
relação à comida.

Bandeiras Vermelhas para Identificar Fake News

Promessas exageradas
"Perca 10kg em 3 dias!" ou "Cure diabetes 
com esta fruta!"

Linguagem alarmista
"Este alimento é VENENO!" ou "Nunca mais 
coma isso!"

Falta de referências científicas
Ou citação de apenas um estudo isolado, 
desconsiderando o consenso científico

Dietas detox milagrosas
Nosso fígado e rins já fazem esse trabalho de 
forma eficiente

Conceito Âmbito/Aplicação Exemplo

Fake News Mídias sociais, blogs não 
especializados

"Dieta da sopa milagrosa para perder 
10kg em 3 dias"

Informação Confiável Órgãos de saúde, universidades, 
profissionais qualificados

"O Guia Alimentar para a População 
Brasileira recomenda o consumo de 
alimentos in natura e minimamente 
processados"



Fontes Confiáveis: Onde Buscar a Verdade 
Nutricional?
Depois de aprender a identificar as "moedas falsas" da nutrição, a próxima pergunta natural é: onde encontrar 
as "moedas verdadeiras"? Em um cenário de tanta desinformação, saber quais fontes são realmente dignas 
de confiança é um superpoder. Buscar orientação em locais e com profissionais qualificados é o caminho 
mais seguro para construir um conhecimento sólido e tomar decisões alimentares que realmente beneficiem 
sua saúde.

As fontes confiáveis são como "faróis" em meio à tempestade de informações. Elas nos guiam com luz 
clara e consistente, baseada em ciência e experiência, ajudando-nos a navegar com segurança.

No Brasil, um dos documentos mais importantes e acessíveis é o Guia Alimentar para a População Brasileira, 
elaborado pelo Ministério da Saúde. Ele é um pilar central para uma alimentação saudável, focando em 
alimentos in natura e minimamente processados e utilizando a classificação NOVA para categorizar os 
alimentos.

Onde Buscar Informação Confiável

Órgãos de Saúde 
Oficiais
Ministério da Saúde, 
Organização Mundial da 
Saúde (OMS), Agência 
Nacional de Vigilância 
Sanitária (ANVISA)

Conselhos 
Profissionais
Conselho Federal de 
Nutricionistas (CFN) e 
Conselhos Regionais de 
Nutrição (CRN)

Instituições de 
Ensino e Pesquisa
Universidades e centros 
de pesquisa renomados

Profissionais de 
Saúde Qualificados
Nutricionistas, médicos e 
outros profissionais com 
formação específica na 
área, sempre verificando 
suas credenciais

Artigos Científicos
Publicações em periódicos 
revisados por pares, 
embora exijam um nível 
maior de compreensão 
técnica



Terrorismo Nutricional e Pensamento 
Crítico: Protegendo sua Saúde

O que acontece quando a desinformação se torna tão 
agressiva que começa a ditar regras rígidas, gerar culpa e 
medo em relação à comida? Entramos no campo do 
terrorismo nutricional. Este termo descreve a prática de 
demonizar alimentos ou grupos alimentares inteiros, criar 
listas de "proibidos" e "permitidos", e promover dietas 
extremamente restritivas, muitas vezes sem base 
científica, que podem levar a transtornos alimentares, 
deficiências nutricionais e uma relação disfuncional com a 
alimentação.

O terrorismo nutricional opera como um "lobo em pele de cordeiro". Ele se apresenta como um 
defensor da saúde, mas, na verdade, mina a autonomia alimentar, o prazer de comer e a saúde 
mental. Ele nos faz acreditar que precisamos ser perfeitos em nossas escolhas alimentares, que 
qualquer deslize é um fracasso e que a culpa é sempre nossa.

Para combater essa narrativa, o pensamento crítico é a nossa arma mais poderosa.

01

Questionar
Analisar e ponderar as informações antes de aceitá-
las como verdade

02

Entender
A alimentação saudável é um processo contínuo, 
flexível e individualizado

03

Valorizar
A moderação, a variedade e o equilíbrio, em vez da 
perfeição

04

Focar
Em uma alimentação consciente, que respeite seu 
corpo, suas necessidades e suas preferências

Ao invés de buscar a "dieta perfeita", que tal focar em uma alimentação consciente, que respeite seu corpo, 
suas necessidades e suas preferências, sem o peso da culpa ou do medo?



Em Prática: Desmistificando e Escolhendo 
Melhor
Chegamos ao fim de nossa jornada desvendando os mitos e verdades da alimentação. Vimos que o glúten e a 
lactose não são vilões para todos, e que o carboidrato à noite não é o inimigo do emagrecimento. Mais 
importante, aprendemos a identificar as fake news e a buscar fontes de informação confiáveis, além de 
reconhecer o perigo do terrorismo nutricional. A chave para uma alimentação saudável e feliz reside no 
pensamento crítico, na informação embasada e em uma relação mais leve e consciente com a comida.

Em prática:

1

Questione
Questione informações 
nutricionais que prometem 
resultados milagrosos ou que 
demonizam alimentos.

2

Priorize
Priorize o Guia Alimentar para 
a População Brasileira como 
sua principal referência.

3

Consulte
Consulte sempre um 
nutricionista para orientações 
personalizadas e baseadas 
em evidências.

4

Lembre-se
Lembre-se que o equilíbrio e a variedade são 
mais importantes do que a restrição radical.

5

Cultive
Cultive o prazer de comer, sem culpa, e ouça os 
sinais do seu corpo.



Autoavaliação

1

Qual das seguintes afirmações sobre o glúten está CORRETA?
a) O glúten é prejudicial para todas as pessoas e deve ser evitado universalmente.

b) A Doença Celíaca é uma alergia alimentar que causa sintomas leves após o consumo de 
glúten.

c) A maioria das pessoas pode consumir glúten sem problemas, sendo a restrição necessária 
apenas para condições específicas como a Doença Celíaca.

d) Dietas sem glúten são a forma mais eficaz de perder peso rapidamente, independentemente 
da condição de saúde.

2

Sobre a lactose, qual a principal diferença entre intolerância e alergia à 
proteína do leite de vaca (APLV)?
a) Ambas são reações imunológicas graves que exigem a exclusão total de laticínios.

b) A intolerância é uma reação imunológica, enquanto a APLV é uma dificuldade na digestão do 
açúcar do leite.

c) A intolerância envolve a dificuldade de digerir o açúcar do leite (lactose), enquanto a APLV é 
uma reação imunológica à proteína do leite.

d) A APLV é mais comum em adultos, enquanto a intolerância à lactose é mais frequente em 
crianças.

3

A crença de que "carboidrato à noite engorda" é um mito porque:
a) O corpo não absorve carboidratos após o pôr do sol.

b) O metabolismo acelera durante o sono, queimando mais calorias.

c) O que realmente importa para o ganho ou perda de peso é o balanço calórico total diário, não 
o horário da ingestão.

d) Carboidratos à noite são convertidos diretamente em massa muscular, não em gordura.

4

Para identificar fake news em nutrição, qual das seguintes atitudes é a 
mais recomendada?
a) Aceitar informações de influenciadores digitais com muitos seguidores, pois eles são 
populares.

b) Buscar por promessas de curas milagrosas e emagrecimento rápido, pois indicam eficácia.

c) Verificar se a informação é baseada em evidências científicas, consultar órgãos de saúde e 
profissionais qualificados.

d) Compartilhar rapidamente qualquer "dica" de saúde que pareça interessante, sem verificar a 
fonte.

Gabarito: 1. c) | 2. c) | 3. c) | 4. c)

Questão Discursiva:

Explique como o "terrorismo nutricional" pode impactar negativamente a relação de uma pessoa com a 
comida e quais estratégias podem ser utilizadas para desenvolver um pensamento crítico frente a essas 
informações.



Próximos Passos

Próxima Aula
Aula 19: Saúde Intestinal: O Papel da Microbiota

Aprofundaremos na importância desse ecossistema para nossa saúde geral.

Recursos Adicionais

Guia Alimentar para a 
População Brasileira
Para aprofundar nos 
princípios de uma 
alimentação saudável e 
sustentável.

Artigos Científicos
Para explorar estudos 
recentes sobre os temas 
abordados.

Documentários sobre 
Nutrição
Para visualizar diferentes 
perspectivas e abordagens.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


