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Carboidratos

Proteína

Vitaminas e minerais

Recomendações para uma alimentação saudável: 
a necessidade da mudança de paradigma
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“A questão não é tanto os nutrientes, 

nem mesmo os alimentos, mas aquilo 

que é feito aos alimentos antes do seu 

consumo”

Alimentação e saúde: o papel-chave

do processamento de alimentos

Monteiro CA Public Health Nutr. 2009 May;12(5):729-31



Classificação de alimentos segundo extensão e 

propósito do processamento industrial: a NOVA
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A classificação de alimentos NOVA

Preparações culinárias O 

processamento 

de alimentos é 

benéfico...



Alimentos 
ultraprocessados

“Formulações industriais tipicamente prontas para consumo feitas 

de inúmeros ingredientes, frequentemente obtidos a partir de 

colheitas de alto rendimento, como açúcares e xaropes, amidos 

refinados, óleos e gorduras, isolados proteicos, além de restos de 

animais de criação intensiva. Essas formulações são feitas para 

serem visualmente atrativas, ter aroma sedutor e sabores muito 

intensos ou mesmo “irresistíveis”, usando para tais finalidades 

combinações sofisticadas de flavorizantes, corantes, 

emulsificantes, edulcorantes, espessantes e outros aditivos que 

modificam os atributos sensoriais. Alimentos in natura ou 

minimamente processados representam proporção reduzida ou 

sequer estão presentes na lista de ingredientes dos 

ultraprocessados”

Monteiro et al., 2019

A classificação de alimentos NOVA



Produção de

alimentos

(Agricultura)

Alimentos inteiros fracionados em componentes (óleos/proteínas/amido/açúcar)

Hidrogenação, hidrólise e outras modificações químicas desses componentes

Componentes recombinados (extrusão, fritura de imersão etc)

Adição de aromatizantes, corantes, emulsionantes, fibra e micronutrientes

Embalagens sofisticadas frequentemente com materiais sintéticos
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samento
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Em que consiste o ultraprocessamento de alimentos?
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Como identificar os alimentos 
ultraprocessados?

• Possuem aditivos que
alteram as funções
sensoriais como:

• Textura: emulsificantes

• Cor: corantes

• Cheiro: aromas artificiais

• Sabor: realçantes

• Possuem substâncias alteradas ou
fabricadas industrialmente (e sem uso
ou uso raro na cozinha doméstica):

• proteínas hidrolisadas, isolado de
proteína de soja, glúten, caseína,
proteína de soro de leite

• ‘carne separada mecanicamente’
• frutose, xarope de milho com alto teor

de frutose, "suco de frutas
concentrado", açúcar invertido,
maltodextrina, dextrose, lactose

• fibra solúvel ou insolúvel,
• óleo/gordura interesterificado ou

hidrogenado;
• outras fontes de proteína, carboidratos

ou gorduras que não são alimentos do
grupo 1 ou 3, nem ingredientes
culinários do grupo 2.

*Codex Alimentarius
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*vitaminas e minerais e 
aditivos que prolongam a 

duração, protegem 
propriedades originais ou 
previnem a proliferação 

de micro-organismos 
podem ser usados 

(embora seja menos 
frequente) também nos 

grupos 1,2 e 3 



Ingredientes: açúcar, maltodextrina, polpa de
laranja desidratada, ferro, vitamina C, vitamina A,
acidulante ácido cítrico, antiumectante fosfato
tricálcico, regulador de acidez citrato de potássio,
espessantes: gomas guar e xantana, aromatizante
aroma sintético idêntico ao natural, edulcorantes:
aspartame, ciclamato de sódio, acesulfame de
potássio e sacarina sódica, corante inorgânico
dióxido de titânio, espumante extrato de quiláia e
corantes artificiais: tartrazina e amarelo
crepúsculo. CONTÉM 1% DE POLPA DESIDRATADA

Ingredientes: açúcar, farinha de milho,
farinha de trigo, farinha de aveia, gordura
vegetal hidrogenada, sal, ácido ascórbico,
óxido de zinco, niacinamina, ferro reduzi-
do, palmitado de retinol, cloridrato de
piridoxina, riboflavina, mononitrato de
tiamina, ácido fólico, cobalamina, corantes
naturais (cúrcuma e beta-caroteno), aromas
naturais corantes artificiais amarelo
crepúsculo, vermelho 40 e azul brilhante FCF.

Ingredientes: sal, gordura vegetal,
amido, açúcar, alho, carne bovina,
salsa, pimenta vermelha, louro,
realçadores de sabor glutamato
monossódico e inosinato
dissódico, aromatizantes,
corantes caramelo e natural
urucum, acidulante ácido cítrico.
Contém traços de leite, ovos, soja,
aipo e mostarda.

Ingredientes: farinha de
trigo, açúcar, gordura
vegetal, sal refinado,
glúten, soro de leite em
pó, conservador
propionato de cálcio,
estabilizantes lecitina de
soja e estearoil 2 - lactil
lactato de cálcio e
acidulante ácido
ascórbico.

Ervilha, batata, cenoura, água e sal Pêssegos, água e açúcar Farinha de trigo, água, sal  e fermento Leite, sal, coalho, e fermento lácteo

Como identificar os alimentos ultraprocessados? 

Alimentos processados: lista de ingredientes



Substituem refeições 

tradicionais baseadas em 

alimentos in natura ou 

minimamente processados

• Conveniência

• Praticidade

• Portabilidade

• Onipresença

• Marketing agressivo

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS



Consumo exagerado e 

“desapercebido” de calorias

Prejudicam mecanismo de 

controle da fome-saciedade

• Alta concentração de calorias

• Aditivos que realçam cores, sabores 

e texturas

• Técnicas de processamento que 

se utilizam da destruição da matriz 

alimentar e da retirada de água dos 

alimentos

• Porções gigantes

• “Calorias líquidas”

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS



Pesquisas de com inquéritos nacionais de consumo alimentar de 10 países demonstraram 

que o conjunto de alimentos ultraprocessados possui:

 Mais densidade energética 

 Mais açúcar livre 

 Mais gordura total

 Mais gordura saturada 

 Mais gordura trans

 Menos fibras 

 Menos vitaminas e minerais

vs. 

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

FAO, 2019



Ultraprocessados 
aumentam o risco de 
obesidade, diabetes, 
hipertensão, câncer, 

doenças 
cardiovasculares, 

doenças 
gastrointestinais, 

depressão e mortalidade 
por todas as causas



Alimentos ultraprocessados e as 
alegações de saúde e sustentabilidade
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Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos in natura ou 

minimamente processados 

Ingredientes: água de coco
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Alimentos ultraprocessados que imitam preparações culinárias...

Ingredientes: cogumelo funghi desidratado, champignons fatiados (frescos 
ou em conserva), cogumelos shimeji frescos, arroz cozido, cebola, manteiga, 
sal, pimenta e noz-moscada, caldo de legumes e queijo tipo parmesão



Alimentos ultraprocessados que imitam preparações culinárias...

Ingredientes: filé de frango, alho, 
raspas de limão, sal, pimenta, ovos, 
farinha de rosca e óleo



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos processados...



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos processados...

Ingredientes: farinha de trigo, água, 
fermento biológico e sal



• Faça de alimentos in natura ou minimamente 
processados a base de sua alimentação1

• Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar com moderação ao 
temperar e cozinhar alimentos e convertê-los em preparações 

culinárias   
2

• Limite o uso de alimentos processados3

• Evite alimentos ultraprocessados4

Guia Alimentar para a População Brasileira: a regra de ouro 

Ministério da Saúde, 2014
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Guia Alimentar para a População Brasileira: 

dos alimentos às refeições

• Usando a regra de ouro: como combinar os 

alimentos em forma de refeições?

• Levando em conta: cultura, preferências 

pessoais e a disponibilidade de alimentos dos 

grupos 1, 2 e 3 da sacola de compras, 

proponham o cardápio de uma grande 

refeição (almoço ou jantar).


