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Vocé sabia que os alimentos sao
classificados por categorias? Vamos
conversar um pouquinho sobre eles!
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Os alimentos in natura sdo agueles obtidos diretamente de plantas ou de
animais (como verduras, legumes, frutas, ovos etc.) para consumo sem que
tenham sofrido qualquer alteracao apds deixarem a natureza.

Os minimamente processados sdo alimentos também /n natura, mas
submetidos a limpeza, remoc¢do de partes ndao comestiveis ou indesejaveis,
fracionamento, moagem, secagem, fermentacdo, pasteurizacdo, refrigeracdo,
congelamento e processos que ndo envolvam agregacdo de sal, acucar nem
gorduras. Sao exemplos desse tipo de alimento:

Graos secos, polidos e empacotados ou
moidos (na forma de farinhas).
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Cortes de carne resfriados ou congelados. Leite pasteurizado.



J& os alimentos processados sdo aqueles que as industrias fabricam, adicionando a sua
forma in natura ingredientes como sal, acucar ou outra substancia de uso culinario para
se tornarem duraveis e mais agradaveis ao paladar. Sdo exemplos desse tipo de alimento:

Cenoura, pepino, ervilhas, palmito, cebola,  Extrato ou concentrados de tomate (com
couve-flor preservados em solugdo de sal e sal e/ou actcar),
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Sardinha e atum enlatados. Queijos.



Por que devemos limitar o consumo dos
alimentos processados?

Porque, embora eles mantenham a identidade basica do alimento (da qual eles derivam), a
adicdo de aclcar ou de sal os torna prejudiciais a salde, podendo ser causadores de
doencas como diabetes, hipertensdo ou obesidade.

Existem ainda os alimentos ultraprocessados, que sao formula¢des industriais feitas com
substancias extraidas de alimentos (6leos, aglcar, amido, proteinas) e sintetizadas em
laboratorio com base em matérias contendo corantes, aromatizantes, realcadores de sabor e
varios tipos de aditivos quimicos.

Estdo incluidos nessa categoria de alimentos: varios tipos de guloseimas, biscoitos, sorvetes,
balas, bebidas adogadas com agucar ou adogantes artificiais, pds para refrescos, embutidos e
outros produtos derivados de carne e gordura animal, produtos congelados prontos para
aquecer, produtos desidratados (misturas para bolo, sopas em po, “macarrdo” instantaneo e
“tempero” pronto), salgadinhos de pacote, cereais matinais, barras de cereal, bebidas
energéticas, entre muitos outros.

Um jeito pratico de distinguir alimentos ultraprocessados de alimentos processados é
consultar a lista de ingredientes. Um indicativo de que o produto pertence a categoria de
ultraprocessados é o numero elevado de ingredientes e nomes como gordura vegetal
hidrogenada, xarope de frutose, isolados proteicos, agentes de massa, espessantes,
emulsificantes, corantes, aromatizantes e realcadores de sabor.

Alimentos ultraprocessados tendem a ser pobres em fibras, vitaminas e minerais, ndo
agregando valor nutritivo (somente calérico) e sendo prejudiciais a saude.
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