
Mas afinal, qual a diferença entre as preparações
culinárias e os ultraprocessados?

Mesmo que nas preparações culinárias sejam acrescidos os ingredientes
culinários e/ou alimentos processados sua quantidade é bem menor da
utilizada nos ultraprocessados, pois nesse grupo além de serem utilizadas para
sabor são usadas para conservação.
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São receitas que combinam os alimentos in
natura ou minimamente processados,
ingredientes culinários e casualmente,
alimentos processados ou até, em suas

exceções, os ultraprocessados.

QUALIDADE DA DIETA

Do 1º para o último grupo

há um aumento 2734% no
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e processamento do alimento
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Ultraprocessados tem:
2,5x mais kcal/g

8x 
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Quanto mais alimentos
ultraprocessados tem na dieta,
menor sua qualidade
nutricional, além de dar menos
saciedade. Quando esse fator 
é combinado com a alta
densidade energética
dos ultraprocessados,
pode contribuir para
uma maior prevalência
de obesidade e suas
consequências.
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