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“Os cientistas não chegaram a um consenso sobre o que é os UPFs, tornando as dietas ricas
nesses alimentos tão  prejudiciais”, diz Kimberley Wilson. O autor do livro Unprocessed pode ser
porque eles são ricos gordura e sal; baixo  teor de fibras (baixo nível), pobre no microbioma ou
mesmo afetarem seu intestino.”
É difícil para a maioria das pessoas eliminar  completamente os UPFs de suas dietas, então o
que você deve se concentrar? "Os FUP'S parecem estar causando danos são  bebidas
açucaradas e produtos à base da carne processada", diz Wilson. Os “FPU’ com alto teor fibras
estão associados  aos melhores resultados na saúde". Eu acho Que foco deveria ser aumentar A
ingestão De fibra Frutas E Vegetais."
Rob  Hobson, nutricionista registrado e autor de Unprocess Your Life (Desinformando sua vida),
concorda. "Você pode entrar um lugar muito  ruim com os UPFs onde você começa a demônios
alimentos", diz ele."Não fique paranóico sobre isso". Sua regra básica simples  é"evitar comida
que não reconhece ingredientes ”.  
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