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Diferenga entre alimentos
in natura/minimamente processados,
processados

e ultraprocessados




Alimentos in natura sdao aqueles obtidos
diretamente da planta ou de animais e que
podem ser consumidos sem que tenham
sofrido qualquer alteracdo apds deixarem a
natureza. Exemplos:

Alimentos minimamente processados

sdao aqueles alimentos in natura que
sofreram um processamento minimo, como
limpeza, remog¢dao de partes nao

comestiveis, secagem, embalagem,
pasteurizacdo, resfriamento, congelamento

e/ou fermentacao. Exemplos:

? : FACA DE ALIMENTOS IN NATURA :‘
1 E/OU MINIMAMENTE PROCESSADOS |
1 A BASE DA SUA ALIMENTAGAO

Os alimentos processados sao aqueles
in natura que sofreram adicdo de sal e/ou
acucar ou outra substancia de uso culinario
para aumentar sua vida util e torna-los mais
agradaveis ao paladar. Exemplos:

Sao considerados ultraprocessados os
produtos cuja fabricacdo envolve diversas
etapas e técnicas de processamento e varios
ingredientes, muitos deles extraidos de
alimentos (6leos, gorduras, acgucar), ou
derivados de constituintes de alimentos
(gorduras hidrogenadas, amido modificado)
ou até mesmo sintetizados em laboratério.
Exemplos:
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EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS |
ULTRAPROCESSADOS \5
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(
| Por que LIMITAR o consumo de
: alimentos processados?
\

- Métodos empregados na
sua fabricacdo alteram de
modo desfavoravel a

composi¢ao dos alimentos

- Consumo excessivo de sal ou agucar (utilizados
nesses alimentos) é prejudicial a saude
- S3o alimentos, geralmente, com alta densidade

caldrica, o que esta associado a obesidade

I
i Por que EVITAR o consumo de
: alimentos ultraprocessados?

- Composicao nutricional desbalanceada
- Favorecem o consumo excessivo de calorias
- Tendem afetar negativamente a cultura, a vida

social e o ambiente
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