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Alimentos in-natura e minimamente processados

In-natura: aguele alimento gue temos acesso da mesma maneira gque ele vem
da natureza- sem processamento. Ex: frutas, legumes, verduras, raizes,; partes
comestiveils de animais: ovos, carne, e também inclui cogumelos e algas.

Alimentos minimamente processados: processamento que facilita o seu
consumo e/ou aumentam sua duracdo antes de serem consumidos. Esse
processamento nao altera de forma significativa as suas caracteristicas, as suas
propriedades! Ex: graos de feljao (secagem, embalagem), graos de café



Ingredientes culinarios processados

Substancias que sao extraidas de alimentos que pertencem ao primeiro
grupo por procedimentos fisicos como prensagem, centrifugacao e
concentracao. Ex: azeite, manteiga, sal, sal iodado, amido de milho, vinagre,

mel
Transformam os ingredientes do primeiro grupo em refeicoes e preparacoes
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ALIMENTOS DO GRUPO 1
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ALIMENTOS DO GRUPO 2

ALIMENTOS DO GRUPO 5



Alimentos processados

Processos relativamente simples e ingredientes aumentam
a durabilidade dos alimentos do grupo 1 e modificam ou
aprimoraram suas qualidades sensoriais. Os aditivos
prolongam a duracao e protegem as propriedades dos
alimentos - nao sao aditivos cosmeéticos




Sao formulacoes de substancias obtidas pelo fracionamento de
alimentos do primeiro grupo.

Processamentos presentes: extrusao, pré-fritura, moldagem, adicao de
aditivos cosméticos e/ou substancias alimentares de uso culinario raro
ou inexistente (variedades de acucar como acucar invertido), isolados de
proteinas, gordura hidrogenada, amido modificado

Aditivos cosméticos como realcadores de sabor, corantes,
aromatizantes, emulsificantes, espessantes e outros aditivos - mais
palatabilidade

Alimentos in hatura sao parte pequena de sua composicao ou sequer
estao presentes.



Farinha de trigo enriquecida com ferro e acido folico, acucar,
gordura vegetal, soro de leite em po, maltodextrina, acucar
Iinvertido, extrato de malte, amido de milho¥, sal,
emulsificantes: lecitina de soja e estearoil lactilato de calcio,
aromatizantes, fermentos quimicos: bicarbonato de sodio e
fosfato monocalcico, corante carmim e antioxidante acido
citrico.

..que alimento e?
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Grande conveniéncia e praticidade para
consumo

Hiperpalabilidade

Marketing agressivo

Alta durabilidade




O aumento no consumo dos ultraprocessados no Brasil é
recente e a diferenca de preco com alimentos in-
natura/minimamente processados vém reduzindo

E 0 que favorece o consumo dos ultraprocessados?
\

+ Acesso fisico e financeiro a esses alimentos
publicidade dirigida as comunidades de baixo rendimento /
Substituicdo de feiras/sacoldes por supermercados Z
Atuacao politica das grandes corporacoes



Impactos na saude ™ gOrdura
sal
acucar

MECANISMOS

fibras
micronutrientes

alteracées na matriz
aditivos alimentares
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Faca de alimentos in Utilize dleos, gorduras, sal e
natura ou acucar em pequenas
MiNniMmamente guantidades ao temperar e
processados a base de cozinhar alimentos e criar
sua alimentacao preparacoes culinarias

Limite o uso de alimentos
processados, consumindo-os
em peguenas guantidades

Evite alimentos
ultraprocessados
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Leite integral e estabilizantes (citrato de sddio, trifosfato
de sodio, monofosfato de sodio e difosfato de sodio).
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Creme de leite padronizado a 15% de gordura, leite em
po desnhatado, espessantes carragena,
carboximetilcelulose sédica e alginato de sodio e
estabilizantes citrato trissodico e celulose
microcristalina.
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Creme de leite.
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Farinha de trigo enriquecida com ferro e acido folico.
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leite integral, minerais [calcio (carbonato de calcio), ferro

(pirofosfato ferrico) e zinco (sulfato de zinco)] e vitaminas
[(vitamina C (L-ascorbato de sodio), vitamina E (acetato
de DL-alfa-tocoferila), vitamina A (acetato de retinila) e

vitamina D (colecalciferol)].
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Leite integral, permeado de soro de leite, fibras
(polidextrose), minerais [calcio (carbonato de calcio e
cloreto de calcio), ferro (pirofosfato férrico) e zinco
(sulfato de zinco)], vitaminas [vitamina C (L-ascorbato de
sodio), vitamina E (acetato de DL-alfa-tocoferila),
vitamina A (acetato de retinila) e vitamina D

W (colecalciferol)] e emulsificante lecitina.
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Leite, sal, cloreto de calcio, acido latico e coalho.

.
-

1) -y

NN



\ thQ C_}(_\‘Q;\-C')

Agua, manteiga, queijos (leite pasteurizado, cloreto de
sodio (sal), cloreto de calcio, coaguﬁmte e fermento
|acteo), leite em po desnatado, queijo processado,
caseina, amidos, cloreto de sodio (sal), extrato de
levedura, estabilizantes citrato de sodio, polifosfato de
sddio e fosfato dipotassico, aroma natural de Queijo
Cheddar, espessante carragena, corante natural paprica
e beta caroteno, regulador de acidez acido citrico e
conservador acido sorbico.
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