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Atividade em pequenos grupos

Classifiquem todos os alimentos recebidos em quatro grupos:

1- Alimentos in natura ou minimamente processados

2- Ingredientes culinários processados

3- Alimentos processados

4- Alimentos ultraprocessados



Carboidratos

Proteína

Vitaminas e minerais

Recomendações para uma alimentação saudável: a 
necessidade da mudança de paradigma

Gorduras e açúcares



alimentos (e seus nutrientes e componentes 
não-nutrientes)

combinações de alimentos/
refeições

modos de comer/ 
comensalidade

impacto social e ambiental
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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



Por que processamento de alimentos tornou-se tão importante para entender 
a relação entre dieta e saúde?

• O conteúdo de nutrientes em alimentos (e dietas) é hoje amplamente determinado pelo 
processamento de alimentos

• Outros atributos alimentares relevantes para a saúde também são fortemente influenciados pelo 
processamento de alimentos:

• A matriz alimentar: interações físicas e químicas entre os componentes dos alimentos

• Componentes alimentares não nutritivos e protetores da saúde

• Xenobióticos não nutritivos de risco para a saúde

• Textura, palatabilidade, efeito térmico, saciedade…

• Os padrões alimentares (como, quando, onde os alimentos são ingeridos) também são influenciados 
pelo processamento dos alimentos



Classificação de alimentos segundo extensão e 
propósito do processamento industrial: a Nova



Processamento de alimentos é qualquer método usado para transformar 
alimentos in natura em produtos alimentícios. 

Isso pode envolver um ou uma combinação de vários processos, incluindo 
lavagem, corte, pasteurização, congelamento, fermentação, embalagem e 
muitos mais. 

O processamento de alimentos também inclui a adição de ingredientes aos 
alimentos, por exemplo, para prolongar a vida útil.

O que é processamento de 
alimentos?



A classificação de alimentos Nova



4- Alimentos 
ultraprocessados

3- Alimentos 
processados

2- Ingredientes 
culinários processados

1- Alimentos in 
natura ou 

minimamente 
processados
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Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente 
processados



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente 
processados

Definição

Alimentos in natura são obtidos diretamente de plantas ou de animais 
e não sofrem qualquer alteração após deixar a natureza. Alimentos 

minimamente processados correspondem a alimentos in natura que 
foram submetidos a processos de limpeza, remoção de partes não 
comestíveis ou indesejáveis, fracionamento, moagem, secagem, 

fermentação, pasteurização, refrigeração, congelamento e processos 
similares que não envolvam agregação de sal, açúcar, óleos, gorduras 

ao alimento original.



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente 
processados

EXEMPLOS



1- Alimentos in 
natura ou 

minimamente 
processados
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Legumes e verduras
Frutas frescas ou secas 
Sucos de frutos sem adição de açúcar ao produto original
Batata, mandioca e outras raízes e tubérculos in natura ou embalados, 
fracionados, refrigerados ou congelados
Arroz branco, integral ou parboilizado, a granel ou embalado
Milho em grão ou na espiga
Grãos de trigo e de outros cereais como aveia
Feijão de todas as cores, lentilhas, grão de bico e outras leguminosas; 
Cogumelos frescos ou secos;
Castanhas, nozes, amendoim e outras oleaginosas sem sal ou açúcar; 
Cravo, canela, especiarias em geral e ervas frescas ou secas;
Farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrão ou massas frescas 
ou secas feitas com essas farinhas e água
Carnes de gado, de porco e de aves e pescados frescos, resfriados ou 
congelados
Ovos
Leite pasteurizado, ultrapasteurizado (‘longa vida’) ou em pó
Iogurte (sem adição de açúcar)
Chá, café e água potável



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente 
processados

Características

• Consumo de alimentos in natura é limitada a algumas variedades

• Processos mínimos aumentam a duração dos alimentos in natura, abreviam as etapas da preparação 
(limpeza e remoção de partes não comestíveis) ou facilitam a sua digestão ou tornam mais 
agradáveis/diversos ao paladar (moagem, fermentação).

• Em algumas situações, técnicas de processamento mínimo, como o polimento excessivo de grãos, 
podem diminuir o conteúdo de nutrientes dos alimentos.



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente 
processados

Características
Em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, são a base para uma 
alimentação nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e 
promotora de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentável. 

Nos dão todos os nutrientes que precisamos:
• Alimentos de origem animal são boas fontes de proteínas e da maioria das vitaminas 

e minerais de que necessitamos, mas não contêm fibra e podem apresentar elevada 
quantidade de calorias por grama e teor excessivo de ]gorduras saturadas

• Alimentos de origem vegetal costumam ser boas fontes de fibras e de vários 
nutrientes e geralmente têm menos calorias por grama do que os de origem animal. 

Base das culinárias tradicionais.

O consumo de arroz, feijão, milho, mandioca, batata e vários tipos de legumes, verduras e frutas tem como 
consequência natural o estímulo da agricultura familiar e da economia local e menor impacto ambiental.



Grupo 2 – Ingredientes culinários processados



Grupo 2 – Ingredientes culinários processados

Definição

São produtos extraídos de alimentos in natura ou da natureza por processos como prensagem, 
moagem, trituração, pulverização e refino. 

Raramente ou nunca consumidas isoladas, mas como itens de prepa rações culinárias

São usados nas cozinhas das casas e em refeitórios e restaurantes para temperar e cozinhar 
alimentos e para criar preparações culinárias variadas e saborosas, incluindo caldos e sopas, 

saladas, tortas, pães, bolos, doces e conservas.



Grupo 2 – Ingredientes culinários processados

EXEMPLOS



Óleos de soja, de milho, de girassol ou de oliva

Manteiga com e sem sal

Banha de porco

Gordura de coco

Açúcar de mesa branco, demerara ou mascavo

Mel/melado

Sal de cozinha refinado ou grosso

Amido extraído do milho e de outras plantas
Ingredientes 

culinários 
processados

21



Grupo 2 – Ingredientes culinários processados

Características

Utilizados com moderação em preparações culinárias com base em alimentos in natura ou minimamente processados, 
eles contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentação sem que fique nutricionalmente 
desbalanceada. 

Óleos, gorduras, sal e açúcar são produtos alimentícios com alto teor de nutrientes cujo consumo pode ser prejudicial à 
saúde: gorduras saturadas (presentes em óleos e gorduras), sódio (componente básico do sal de cozinha) e açúcar livre 
(presente no açúcar de mesa), além de alta quantidade de calorias por grama

Entretanto, dado que o sal, óleos, gorduras e açúcar são produtos usados para temperar e cozinhar alimentos, seu 
impacto sobre a qualidade nutricional da alimentação dependerá essencialmente da quantidade utilizada nas 
preparações culinárias.



Grupo 3 – Alimentos processados



Grupo 3 – Alimentos processados

Definição

Alimentos processados são fabricados pela indústria com a adição de sal ou açúcar ou 
gordura (eventualmente outro ingrediente culinário processado) a alimentos in natura ou 

minimamente processados. 

As técnicas de processamento desses produtos podem incluir cozimento, secagem, 
fermentação, acondicionamento dos alimentos em latas ou vidros e uso de métodos de 

preservação como salga, salmoura, cura e defumação. 

São produtos derivados diretamente de alimentos e são reconhecidos como versões dos 
alimentos originais. 



Grupo 3 – Alimentos processados

EXEMPLOS



Alimentos 
processados

Pães, queijos, panificados, carnes salgadas e produtos prontos para aquecer, 
como hambúrgueres e massas e pratos de pizza quando esses produtos são 
feitos exclusivamente de alimentos do grupo 1 e sal, óleo, açúcar ou outros 
Nova ingredientes do grupo 2 e não contêm classes de aditivos com função 
cosmética.

Todos os vegetais (legumes, verduras, cereais e leguminosas) 
preservados em salmoura ou em solução de sal e vinagre

Extrato ou concentrados de tomate (com sal e ou açúcar)

Frutas em calda e frutas cristalizadas

Nozes e sementes salgadas ou açucaradas

Sardinha e atum enlatados



• A adição de sal ou açúcar, em geral em quantidades muito superiores às usadas em preparações 
culinárias, transforma o alimento original em fonte de nutrientes  críticas

• Além disso, a perda de água que ocorre na fabricação de alimentos processados e a eventual 
adição de açúcar ou óleo transformam alimentos com baixa ou média quantidade de calorias por 
grama – por exemplo, leite, frutas, peixe e trigo – em alimentos de alta densidade calórica– 
queijos, frutas em calda, peixes em conserva de óleo e pães. 

• Consumo recomendado: em pequenas quantidades, como ingredientes de preparações culinárias 
ou como parte de refeições baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.

• Consumo não recomendado: substituindo refeições (sanduíche)

Grupo 3 – Alimentos processados

Características



Alimentos in natura e 
minimamente 
processados

Ingredientes culinários 
processados Alimentos 

processados

Preparações culinárias
Processamento para 
aumentar a duração 
dos alimentos, para 
facilitar/diversificar
 sua preparação ou 

para 
modificar/maximizar 

suas propiedades 
sensoriais



Grupo 4 – Alimentos ultraprocessados



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
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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

Alimentos
in natura
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Alimentos
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Em que consiste o ultraprocessamento de alimentos?
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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

O ultraprocessamento de alimentos utiliza como matéria-prima
uma pequena variedade de plantas e animais de alta produtividade
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in natura
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Alimentos
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ão de

alimentos
(cozinha)



Como diferenciar alimentos processados de 
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



• 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

*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 

Como diferenciar alimentos processados de 
alimentos ultraprocessados?



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 diferenciar alimentos processados de alimentos ultraprocessados?



Substituem refeições 

tradicionais baseadas em 

alimentos in natura ou 

minimamente processados

• Conveniência

• Praticidade

• Portabilidade

• Onipresença

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



Estudos demonstrando a associação entre o  consumo de alimentos ultraprocessados e DCNT



É um depois do outro!
O nome já diz tudo. Sem Parar é simplesmente irresistivel.

A publicidade de ultraprocessados 
promove o comer compulsivo sem sutilezas!

Marketing sofisticado e agressivo



A publicidade de ultraprocessados 
promove o comer compulsivo sem sutilezas!

Marketing sofisticado e agressivo



Alimentos ultraprocessados e as alegações de 
saúde e sustentabilidade



Alimentos ultraprocessados e as alegações de 
saúde e sustentabilidade



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos in natura ou 
minimamente processados 

Ingredientes: água de coco



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos in natura ou 
minimamente processados 



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



• 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 

Ministério da Saúde, 2014

Guia Alimentar para a População Brasileira: a regra de ouro 

A regra de ouro 

  Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente 

processados e preparações culinárias a alimentos 

ultraprocessados 



Como transformar esse alimentos em refeições saborosas, 
culturalmente apropriadas, saudáveis e sustentáveis?

Nos mesmos grupos:

Utilizando os alimentos dos 
grupo 1, 2 e 3, planejem o 
cardápio de uma refeição.


