< i‘ _
£ ';ﬂ
- 'i. »
L3 E o 5
— _)' 2
’ -
S %
2
=1 “ 1
ol €
i /. "ﬁ
5 O -
> X- ¢ y
' .
- 4 . ‘-ll
4

A CLASSIFICACAO DE ALIMENTOS

v H
B
LELL
L g
825
.

g b4 1, &1 . S
'_\ssﬁ Ht 1 '. I'
T NOVA
: = 0
o ‘ ° (Q."
'\ B %
‘J'
o.‘.\:
!
i "’,’ PTCAN |
it ’:‘, Betzabeth Slater
HH 3 Maria Laura Louzada
iz .3 Faculdade de Saude Publica/USP
1] N,/
:‘;
iss LS
T .




Roteiro da aula

* Atividade em pequenos grupos

* Aula expositiva

* Discussao sobre a atividade e a aula
* Atividade em pequenos grupos

* Apresentacao



Atividade em pequenos grupos

Classifiguem todos os alimentos recebidos em guatro grupos:

1- Alimentos in natura ou minimamente processados
2- Ingredientes culinarios processados

3- Alimentos processados

4- Alimentos ultraprocessados



Recomendacdes para uma alimentacao saudavel: a
necessidade da mudanca de paradigma

Gorduras e agucares

Proteina

Vitaminas e minerais

Carboidratos
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Alimentacao e saude: o papel-chave do
processamento de alimentos

“A questdo ndo é tanto os nutrientes, nem
mesmo os alimentos, mas aquilo que é feito
aos alimentos antes do seu consumo”

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



Por que processamento de alimentos tornou-se tdo importante para entender
a relagcdo entre dieta e saude?

* O conteudo de nutrientes em alimentos (e dietas) é hoje amplamente determinado pelo
processamento de alimentos

» Outros atributos alimentares relevantes para a saude também séo fortemente influenciados pelo
processamento de alimentos:

A matriz alimentar: interagbes fisicas e quimicas entre os componentes dos alimentos
Componentes alimentares ndo nutritivos e protetores da saude

Xenobioticos ndo nutritivos de risco para a saude

Textura, palatabilidade, efeito térmico, saciedade...

» Os padroées alimentares (como, quando, onde os alimentos sdo ingeridos) também sdo influenciados
pelo processamento dos alimentos



Classificacao de alimentos segundo extensao e
proposito do processamento industrial: a Nova

A new classification of foods based on the
extent and purpose of their processing

Uma nova classificacdo de alimentos baseada na
extensao e propésito do seu processamento
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O que é processamento de
alimentos?

Processamento de alimentos € qualquer método usado para transformar
alimentos in natura em produtos alimenticios.

Isso pode envolver um ou uma combinacao de varios processos, incluindo
lavagem, corte, pasteurizacao, congelamento, fermentacao, embalagem e
muitos mais.

O processamento de alimentos tambem inclui a adicao de ingredientes aos
alimentos, por exemplo, para prolongar a vida util.



A classificacao de alimentos Nova



1- Alimentos in 2- Ingredientes

hatura ou ulindrios processados
minimamente processados ultraprocessados

3- Alimentos 4- Alimentos

processados




Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente
processados



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente
processados

Definicao

Alimentos in natura sao obtidos diretamente de plantas ou de animais
e nao sofrem qualquer alteracao apos deixar a natureza. Alimentos
minimamente processados correspondem a alimentos in natura que

foram submetidos a processos de limpeza, remocao de partes nao
comestiveis ou indesejaveis, fracionamento, moagem, secagem,
fermentacao, pasteurizacao, refrigeracao, congelamento e processos
similares que nao envolvam agregacao de sal, acucar, oleos, gorduras
ao alimento original.



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente
processados

EXEMPLOS



Legumes e verduras

Frutas frescas ou secas

Sucos de frutos sem adi¢cao de acucar ao produto original

Batata, mandioca e outras raizes e tubérculos in natura ou embalados,
fracionados, refrigerados ou congelados

Arroz branco, integral ou parboilizado, a granel ou embalado

Milho em grao ou na espiga

Graos de trigo e de outros cereais como aveia

Feijao de todas as cores, lentilhas, grao de bico e outras leguminosas;
Cogumelos frescos ou secos;

Castanhas, nozes, amendoim e outras oleaginosas sem sal ou acgucar;
Cravo, canela, especiarias em geral e ervas frescas ou secas;

Farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrao ou massas frescas
ou secas feitas com essas farinhas e dgua

Carnes de gado, de porco e de aves e pescados frescos, resfriados ou

congelados
1- Alimentos in Ovos
natura ou Leite pasteurizado, ultrapasteurizado (‘longa vida’) ou em po
minimamente logurte (sem adicao de agucar)

processados Cha, café e agua potavel
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Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente
processados

Caracteristicas

Consumo de alimentos in natura é limitada a algumas variedades

Processos minimos aumentam a durag¢ao dos alimentos in natura, abreviam as etapas da preparagao
(limpeza e remocao de partes ndo comestiveis) ou facilitam a sua digestao ou tornam mais
agradaveis/diversos ao paladar (moagem, fermentacdo).

Em algumas situacoes, técnicas de processamento minimo, como o polimento excessivo de graos,
podem diminuir o conteudo de nutrientes dos alimentos.



Grupo 1 - Alimentos in natura e minimamente
processados

Caracteristicas

Em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, sao a base para uma
alimentacao nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e
promotora de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel.

Nos dao todos os nutrientes que precisamos:

e Alimentos de origem animal sao boas fontes de proteinas e da maioria das vitaminas
e minerais de que necessitamos, mas nao contém 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 varios
nutrientes e geralmente tém menos calorias por grama do que os de origem animal.

Base das culinarias tradicionais.

O consumo de arroz, feijao, milho, mandioca, batata e varios tipos de legumes, verduras e frutas tem como
consequéncia natural o estimulo da agricultura familiar e da economia local e menor impacto ambiental.



Grupo 2 — Ingredientes culinarios processados



Grupo 2 - Ingredientes culinarios processados
Definicao
Sao produtos extraidos de alimentos in natura ou da natureza por processos como prensagem,
moagem, trituracao, pulverizacao e refino.
Raramente ou nunca consumidas isoladas, mas como itens de preparacdes culinarias
Sao usados nas cozinhas das casas e em refeitorios e restaurantes para temperar e cozinhar

alimentos e para criar preparagodes culinarias variadas e saborosas, incluindo caldos e sopas,
saladas, tortas, paes, bolos, doces e conservas.



Grupo 2 - Ingredientes culinarios processados

EXEMPLOS



Ingredientes
culinarios
processados

Oleos de soja, de milho, de girassol ou de oliva
Manteiga com e sem sal

Banha de porco

Gordura de coco

Acucar de mesa branco, demerara ou mascavo
Mel/melado

Sal de cozinha refinado ou grosso

Amido extraido do milho e de outras plantas
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Grupo 2 - Ingredientes culinarios processados

Caracteristicas

Utilizados com moderagao em preparacdes culinarias com base em alimentos in natura ou minimamente processados,
eles contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentagao sem que fique nutricionalmente
desbalanceada.

Oleos, gorduras, sal e actcar sdo produtos alimenticios com alto teor de nutrientes cujo consumo pode ser prejudicial a
saude: gorduras saturadas (presentes em dleos e gorduras), sédio (componente basico do sal de cozinha) e acucar livre
(presente no acucar de mesa), além de alta quantidade de calorias por grama

Entretanto, dado que o sal, éleos, gorduras e acucar sao produtos usados para temperar e cozinhar alimentos, seu
impacto sobre a qualidade nutricional da alimenta¢ao dependera essencialmente da quantidade utilizada nas
preparacgoes culinarias.



Grupo 3 — Alimentos processados



Grupo 3 — Alimentos processados
Definicao

Alimentos processados sao fabricados pela industria com a adicdo de sal ou agucar ou
gordura (eventualmente outro ingrediente culindrio processado) a alimentos in natura ou
minimamente processados.

As técnicas de processamento desses produtos podem incluir cozimento, secagem,
fermentacao, acondicionamento dos alimentos em latas ou vidros e uso de métodos de
preservacao como salga, salmoura, cura e defumacao.

Sao produtos derivados diretamente de alimentos e sao reconhecidos como versdes dos
alimentos originais.



Grupo 3 — Alimentos processados

EXEMPLOS



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

Extrato ou concentrados de tomate (com sal e ou agucar)
Frutas em calda e frutas cristalizadas
Nozes e sementes salgadas ou acucaradas

Sardinha e atum enlatados

Paes, queijos, panificados, carnes salgadas e produtos prontos para aquecer,
como hamburgueres e massas e pratos de pizza quando esses produtos sao
feitos exclusivamente de alimentos do grupo 1 e sal, dleo, agucar ou outros
Nova ingredientes do grupo 2 e nao contém classes de aditivos com funcao
cosmeética.

Alimentos
processados




Grupo 3 — Alimentos processados

Caracteristicas

* A adicao de sal ou acucar, em geral em quantidades muito superiores as usadas em preparacoes
culinarias, transforma o alimento original em fonte de nutrientes criticas

* Além disso, a perda de agua que ocorre na fabricacdao de alimentos processados e a eventual
adicao de acucar ou 6leo transformam alimentos com baixa ou média quantidade de calorias por
grama — por exemplo, leite, frutas, peixe e trigo — em alimentos de alta densidade calorica—
gueijos, frutas em calda, peixes em conserva de 6leo e paes.

* Consumo recomendado: em pequenas quantidades, como ingredientes de preparacdes culinarias
ou como parte de refeicdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.

e Consumo nao recomendado: substituindo refeicdes (sanduiche)



Preparag¢oes culinarias

Processamento para
aumentar a duragéo
dos alimentos, para
facilitar/diversificar
sua preparacdo ou
para
modificar/maximizar
suas propiedades
sensoriais




Grupo 4 — Alimentos ultraprocessados



Alimentos
ultraprocessados

“Formulagbes industriais tipicamente prontas para consumo feitas de
inumeros ingredientes, frequentemente obtidos a partir de colheitas de
alto rendimento, como agucares e xaropes, amidos refinados, dleos e
gorduras, isolados proteicos, além de restos de animais de criagéo
intensiva. Essas formulagbes sdo feitas para serem visualmente atrativas,
ter aroma sedutor e sabores muito intensos ou mesmo “irresistiveis”,
usando para tais finalidades combinagdes sofisticadas de flavorizantes,
corantes, emulsificantes, edulcorantes, espessantes e outros aditivos que
modificam os atributos sensoriais. Alimentos in natura ou minimamente
processados representam proporg¢do reduzida ou sequer estdo presentes
na lista de ingredientes dos ultraprocessados”

Monteiro et al., 2019



Em que consiste o ultraprocessamento de alimentos?

Producg
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Hidrogenacao, hidrélise e outras modificagoes quimicas desses componentes
Componentes recombinados (extrusao, fritura de imersao etc)

Adicao de aromatizantes, corantes, emulsionantes, fibra e micronutrientes

Embalagens sofisticadas frequentemente com materiais sintéticos
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O ultraprocessamento de alimentos utiliza como matéria-prima
uma peguena variedade de plantas e animais de alta produtividade
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\ Preparac ~

Hidrogenacao, hidrélise e outras modificagoes quimicas desses componentes
Componentes recombinados (extrusao, fritura de imersao etc)

Adicao de aromatizantes, corantes, emulsionantes, fibra e micronutrientes

Embalagens sofisticadas frequentemente com materiais sintéticos




Como diferenciar alimentos processados de
alimentos ultraprocessados?

* Possuem substancias alteradas ou o
fabricadas industrialmente (e sem uso * Possuem aditivos que alteram

ou uso raro na cozinha doméstica): ~ .
das fungoes sensorials Comao:

* proteinas hidrolisadas, isolado de
proteina de soja, gluten, caseina,

proteina de soro de leite » Textura: emulsificantes

* ‘carne separada mecanicamente’

* frutose, xarope de milho com alto teor * Cor: corantes
de  frutose, "suco de  frutas e Cheiro: ificiai
concentrado", acucar invertido, eiro: aromas artificials

maltodextrina, dextrose, lactose
* fibra soluvel ou insoluvel,

* O6leo/gordura interesterificado  ou
hidrogenado;

* outras fontes de proteina, carboidratos
ou gorduras que nao sao alimentos do
grupo 1 ou 3, nem ingredientes
culinarios do grupo 2.

 Sabor: realcantes

*Codex Alimentarius



Como diferenciar alimentos processados de
alimentos ultraprocessados?

* Possuem substancias alteradas ou o
fabricadas industrialmente (e sem uso * Possuem aditivos que alteram

ou uso raro na cozinha doméstica): ~ .
das fungoes sensorials Comao:

* proteinas hidrolisadas, isolado de
proteina de soja, gluten, caseina,

proteina de soro de Ieit.e e Textura: emulsific- mon . .
* ‘carne separada mecanicamente’ *vitaminas e minerais e
. grutose;c, xarope de milho codm altczc teor * Cor: corantes aditivos que prolongam a
e rutose, "suco e rutas . o~
concentrado”, acticar invertido, * Cheiro: aromas ar  duragdo, protegem
maltodextrina, dextrose, lactose - Sabor: realcantes propriedades originais ou
* fibra soluvel ou insoluvel, )

. : . previnem a proliferagao
* 6leo/gordura interesterificado ou . .
hidrogenado; de micro-organismos

* outras é‘ontes de proteina, clarboidrat(cj)s podem ser usados
ou gorduras que ndo sdo alimentos do .
grupo 1 ou 3, nem ingredientes (embora seja m’enos
culinarios do grupo 2. frequente) também nos

grupos 1,2e3



Como diferenciar alimentos processados de alimentos ultraprocessados?

Ingredientes: sal, gordura vegetal,
amido, acucar, alho, carne bovina,
salsa, pimenta vermelha, louro,
realcadores de sabor glutamato
monossodico e inosinato
dissédico, aromatizantes, corantes
caramelo e natural urucum,
acidulante acido citrico. Contém
tracos de leite, ovos, soja, aipo e
mostarda.

Ingredientes: acucar, farinha de milho,
farinha de trigo, farinha de aveia, gordura
vegetal hidrogenada, sal, acido ascdrbico,
oxido de zinco, niacinamina, ferro reduzi-
do, palmitado de retinol, cloridrato de
piridoxina, riboflavina, mononitrato de
tiamina, acido félico, cobalamina, corantes
naturais (cUrcuma e beta-caroteno), aromas
naturais  corantes  artificiais amarelo
crepusculo, vermelho 40 e azul brilhante FCF.

Ervilha, batata, cenoura, agua e sal

Ingredientes: farinha de
trigo, acgucar, gordura
vegetal, sal refinado,
gluten, soro de leite em
po, conservador
propionato de calcio,
estabilizantes lecitina de
soja e estearoil 2 - lactil
lactato de cdlcio e
acidulante acido
ascorbico.

Ingredientes: acucar, maltodextrina, polpa de
laranja desidratada, ferro, vitamina C, vitamina A,
acidulante acido citrico, antiumectante fosfato
tricalcico, regulador de acidez citrato de potdssio,
espessantes: gomas guar e xantana, aromatizante
aroma sintético idéntico ao natural, edulcorantes:
aspartame, ciclamato de sddio, acesulfame de
potdssio e sacarina sodica, corante inorganico
diéxido de titanio, espumante extrato de quildia e
corantes artificiais:  tartrazina e amarelo
creplsculo. CONTEM 1% DE POLPA DESIDRATADA

D

Péssegos, dgua e acucar

Farinha de trigo, agua, sal e fermento

Leite, sal, coalho, e fermento lacteo




ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Conveniéncia

Praticidade Substituem refeicdes
Portabilidade tradicionais baseadas em
alimentos in natura ou

Onipresenca .
minimamente processados



ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Alta concentracao de calorias

Prejudicam mecanismo de

Aditivos que realcam cores, sabores e controle da fome-saciedade

texturas

Técnicas de processamento que se
utilizam da destruicao da matriz
alimentar e da retirada de agua dos
alimentos

Consumo exagerado e “desapercebido”
Porcdes gigantes de calorias

“Calorias liguidas”



Pesquisas de com inquéritos nacionais de consumo alimentar de 10 paises demonstraram que o

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

conjunto de alimentos ultraprocessados possui:

AN N NI N N N N

Mais densidade energética
Mais agucar livre

Mais gordura total

Mais gordura saturada

Mais gordura trans

Menos fibras

Menos vitaminas e minerais

FAO, 2019
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Abstract
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eases, overweightand obesity. The present study systematically reviewed all observational studies that investigated the association between UPF



[OMarketing sofisticado e agressivo

A publicidade de ultraprocessados
promove o comer compulsivo sem sutilezas!

E um depois do outro!

O nome ja diz tudo. Sem Parar é simplesmente irresistivel.
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A publicidade de ultraprocessados
promove o comer compulsivo sem sutilezas!




Alimentos ultraprocessados e as alegacoes de
saude e sustentabilidade

Hellmann’s Vegana 250g

HELLMANN'S

STAN

Chegou a primeira Hellmann’s 100% Vegana:

Com o comprometimento de estar presente em territorios naturais e saudaveis, a Hellmann’s traz ao
Brasil a primeira Hellmann’s 100% vegana!

Todo o sabor irresistivel de Hellmann’s agora na
versdo vegana, para tornar todos os lanches e
pratos ainda mais saborosos e Cremosos.

Como maionese € um produto chave na cozinha,
Hellmann’s acredita que pode facilitar o dia a dia
dos veganos e, com isso, fazer com que o
movimento se torne ainda mais amplo.

Hellmann’s Vegana é feita de 6leos de fazendas
sustentaveis e possui a certificacdo vegana da
Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), que
atesta que o produto e seus ingredientes ndo passam por testes em animais e que ndo possuem nenhum
ingrediente de origem animal.




Alimentos ultraprocessados e as alegacoes de
saude e sustentabilidade

Hellmann’s Vegana 250g

Hellmann’s Vegana 250g

* % Valores Didrios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suss
necessidades energéticas.

**VD n3o estabelecido.

H E“_M AN N'S Nome: Maionese Hellmann's Vegana
9 ‘—g-\::i‘?' Marca: Hellmann's
& Vv
a EAN: 7891150061606
Peso: 250g
Ingredientes: Agua, dleo vegetal, amido modificado,
vinagre, aclcar, sal, cloreto de potassio, suco
de limdo,

Chegou a primeira Hellmann’s 100% Vegana:

estabilizante goma xantana, conservador
i i dcido sorbico, acidulante dcido fosforico,
Com o comprometimento de estar presente em territorios naturais e saudaveis, a Hellmann’s traz ao
Brasil a primeira Helimann’s 100% vegana! sequestrante EDTA célcio dissodico, corante
natural paprica, aromatizante, aromatizante,
antioxidantes BHA, BHT e &cido citrico.
Todo o sabor irresistivel de Hellmann’s agora na

versdo vegana, para tornar todos os lanches e
pratos ainda mais saborosos e cremosos.

Conservagao: Conservar em local fresco e seco.

Apbs aberto, conservar em geladeira, no

x i i maximo, por 30 dias.
Como maionese € um produto chave na cozinha,

Hellmann’s acredita que pode facilitar o dia a dia

Alérgicos: CONTEM DERIVADOS DE SOJA.
dos veganos e, com isso, fazer com que o
movimento se torne ainda mais amplo. Informagédo Porgédo 12g (1 colher de sopa)
nutricional:
Hellmann’s Vegana é feita de oleos de fazendas _ .
Quantidade por Porcao: %VD (*)

sustentaveis e possui a certificacdo vegana da " "
Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), que Valor energético: 30 keal = 162 kJ 2
atesta que o produto e seus ingredientes ndo passam por testes em animais e que ndo possuem nenhum

ingrediente de origem animal.




Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos in natura ou
minimamente processados

In
. 7 .
. Ingredientes:
I n g red I e ntes . a g U a d e COCO Agua de coco, dgua de coco concentrada reconstituida, frutose (menos que 1% para padronizacdo do produto) e conservador metabissulfito de sodio INS 223.



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos in natura ou
minimamente processados

Tradicional

Potes

Informacdes do produto
Ingredientes:

Informacgdes do produto

Ingredientes

Leite reconstituido integral e fermento lacteo Leite integral e/ou leite integral reconstituido, actcar, leite em p6 desnatado, creme, preparado de mel (dgua, frutose, mel, amido, aromatizantes, conservador sorbato de porassio,
~ A - espessante goma guar e goma xantana, acidulante acido citrico), amido modificado, frutose, fermento lacteo, proteinas lacteas, estabilizantes gelatina e pectina.

NAO CONTEM GLUTEN CONTEM GLUTEN

Pode conter tracos de castanha de caju. Nao contém quantidade significativa de gorduras trans e fibra alimentar.



Alimentos ultraprocessados que imitam preparacoes culinarias...

NOVA
FORMULA

30%

Menos Sodio em
relagio a formula

PESO LIQ

(B [175g

Ingredientes: cogumelo funghi desidratado, champignons fatiados (frescos Informagdes do produto
. . . . di 2
Ou em conserva ), COgU me|OS Sh | mEJ | fI’ESCOS, arroz COZ|dO, Ceb0|a, ma ntEIga, :‘«"r%; c::rrr::er:h (variedade Italiana). gordura vegetal hidrogenada, cogumelos secos (champignons e boletus), aroma natural reforcado de cebola, maltodextrina, sal refinado iodado, leite

integral em po, cebola e alho desidratado em pé.

sal, pimenta e noz-moscada, caldo de legumes e queijo tipo parmesao NAO CONTEM GLUTEN.




Alimentos ultraprocessados que imitam preparacoes culinarias...

Ingredientes: filé de frango, alho, raspas
de limao, sal, pimenta, ovos, farinha de ingreclentes:

Peito de frango, farinha de rosca, gordura vegetal hidrogenada, 4gua, carne de frango, farinha de trigo enriquecida com ferro e acido félico, sal, proteina isolada de soja, amido, leite em
po. proteina vegetal hidrolisada, vinagre, ovo em po, estabilizante polifosfato de sodio (INS 452i), antioxidante eritorbato de sédio (INS 316), realcador de sabor glutamato monossédico

rosca e Ol I e O (INS 621), espessante goma guar (INS 412) e aroma natural de pimenta branca.

CONTEM GLUTEN.

Informacdes do produto

Informacdo Adicional:
N&o possui informacdo com relacdo a preparo no microondas.



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos processados...

Ingredientes

Informacées do produto

Ingredientes:
Queijos (leite pasteurizado, fermento lacteo, sal refinado, coalho, cloreto de célcio, corante natural de urucum e conservador nitrato de sédio), leite reconstituido, manteiga, leite em po,

Leite pasteurizado, cloreto de sédio, cloreto de cdlcio, coagulante e fermento lacteo. NAO
estabilizante citrato de sédio, sal refinado, aroma de queijo cheddar, corante natural carotenol, acidulante acido citrico, conservante acido sérbico.

CONTEM GLUTEN. CONTEM LACTOSE. ALERGICOS: CONTEM LEITE.



Alimentos ultraprocessados que imitam alimentos processados...

Ingredientes: farinha de trigo, agua,
fermento biolégico e sal

Ingredientes: Farinha De Trigo Fortificada Com Ferro Acido Félico, Agticar, Oleo Vegetal De Soja, Gluten, Vinagre, Sal, Emulsificantes: Mono e Diglicerideos De Acido Graxos,
Estearoil-2- Lactil Lactato de Calcio e Polisorbato BO,Consewadore§: Propionato De Calcio E Acidt_) Soérbico, Melhoradores De Farinha; Fosfato Monocalcico, Cloreto De Aménio E
Acido Ascorbico E Acidulante Acido Citrico.



Guia Alimentar para a Populacao Brasileira: a regra de ouro

¢ Faca de alimentos in natura ou minimamente
processados a base de sua alimentag¢do

e Utilize dleos, gorduras, sal e agucar com moderacgdo ao
temperar e cozinhar alimentos e converté-los em prepara¢oes
culinarias

¢ Limite o uso de alimentos processados

e Evite alimentos ultraprocessados

Ministério da Saude, 2014



Guia Alimentar para a Populacao Brasileira: a regr=.de ouro

@ ¢ Faca de alimentos ente
rocess™ .
P o0 inimo™

4 e Evite alimentos ultraprocessados

Ministério da Saude, 2014



Como transformar esse alimentos em refeicdes saborosas,
culturalmente apropriadas, saudaveis e sustentaveis?

Nos mesmos grupos:

Utilizando os alimentos dos
grupo 1, 2 e 3, planejem o
cardapio de uma refeicao.




